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Questo e un libro che fa finalmente chiarezza su cosa, quanto e come mangiare per vivere di piu e meglio. Smartfood e la 
prima dieta italiana con un marchio scientifico: nasce in collaborazione con un grande centro, l’lstituto europeo di 
oncologia (IEO) di Milano. Facile da seguire, propone un metodo in due fasi per cambiare senza sacrifici le abitudini a 
tavola. I risultati? Si combattono i chili di troppo e si prevengono cancro, patologie cardiovascolari, metaboliche e 
neurodegenerative. Ormai si e capito che alcuni alimenti si comportano come farmaci, capaci di curare e proteggere 
Porganismo. E i protagonisti della Dieta Smartfood sono proprio questi super cibi: 30 Smartfood, da non farsi mancare a 
tavola perche sono alleati della linea e della salute. Sono smart, cioe brillanti, intelligent!, perche la loro azione sul nostro 
corpo e straordinaria. Saziano, contrastano l’accumulo di grasso, allontanano le malattie e allungano la vita. Si tratta di 
alimenti comuni: dalla lattuga ai cereali integrali, dalle fragole ai pistacchi. In questo libro, Eliana Liotta spiega in modo 
semplice come inserirli nei menu e rivoluzionare in poche mosse il nostro stile di vita. Ogni consiglio e improntato al 
rigore scientifico, perche la Dieta Smartfood si basa su migliaia di ricerche, selezionate dalla nutrizionista Lucilla Titta, e 
sugli studi alPavanguardia di nutrigenomica, la disciplina che va a individuare le relazioni tra patrimonio genetico e cibo. 
Si e scoperto infatti che alcune molecole che assumiamo con Palimentazione influenzano i nostri geni e quindi il nostro 
stato di salute. Non solo: l’ipotesi piu affascinante, in corso di sperimentazione, e che addirittura riescano a imbavagliare i 
geni che ci fanno invecchiare. Il pioniere di questi studi e uno dei coautori del libro, Pier Giuseppe Pelicci, il primo 
scienziato al mondo ad aver dimostrato Pesistenza dei geni delPinvecchiamento nei mammiferi. 
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Una dieta per la vita 


La Dieta Smartfood racconta di cibi straordinari. Sono 30 alimenti comuni e alio stesso 
tempo speciali: possono proteggere il nostro corpo, a volte dialogare con il dna e 
addirittura imbavagliare i geni dell’invecchiamento. 

Alcune delle loro molecole frenano il declino scritto in ogni cellula, perche mimano gli 
effetti del digiuno sulla longevita. Esatto: gli ultimi studi provano che meno calorie si 
assumono pm si vive e si allontanano le malattie della terza eta. Ma con certi cibi 
mangiamo ed e come se non mangiassimo. 

Sciogliamo un quadratino di cioccolato fondente in bocca e l’esistenza si allunga. 
Assaporiamo una fragola e spostiamo in la il crepuscolo. 

Il tutto e molto piu complesso pero il senso e questo. I ricercatori del progetto 
SmartFood alio ieo (Istituto europeo di oncologia) di Milano, guidati da Pier Giuseppe 
Pelicci e Lucilla Titta, hanno selezionato 30 alimenti e categorie di alimenti che e smart, 
intelligente, non farsi mancare. Sono: 


- Longevity Smartfood, in grado di imitare la restrizione calorica e di influenzare quelle vie genetiche che 
regolano la durata della vita; 

- Protective Smartfood, furbi, brillanti anche loro, perche possiedono sostanze che difendono dai malanni. 


Questi portenti della tavola danno un altro vantaggio: salvano la linea. Gli spinaci, per 
esempio, sono scudi contro il tumore al seno e regalano senso di sazieta. I cereali 
integrali placano l’appetito, riducono l’assorbimento dei grassi e proteggono dal cancro 
al colon. Se si mangiano gli alimenti giusti, non si corre il rischio di esagerare in 
quantita e calorie. Salute e peso forma vanno in coppia. 

Di qui la dieta. Non e roba da fanatici, vittime della pasta da pesare e delle privazioni 
che fortificano lo spirito. Non c’e un guru che si sia svegliato una mattina folgorato 
dalla cura dimagrante per il corpo perfetto. 

Dietro la visione nutrizionale presentata in questo libro si nasconde il lavoro di 
centinaia e centinaia di ricercatori di tutto il mondo che hanno dedicato il loro tempo a 
sperimentare in laboratorio come alcuni gruppi chimici giungano dal piatto a far 
smottare meccanismi nefasti. Il team SmartFood ha enucleato gli studi degni di nota, ha 
approfondito i risultati e ha deciso di coltivare un filone proprio, originale. Per offrire 
una nuova cultura alimentare. 



La nuova cultura smart 


Oggi la relazione con la tavola e dominata da filosofie e ideologic. Niente di male, anzi, 
ad avere una propria Weltanschauung, una concezione del mondo in cui rientri il 
rapporto con l’alimentazione. 

I vegetariani sono in crescita. In India, patria veg anche per motivi religiosi, 
rappresentano circa il 30% della popolazione, il 7,1% in Italia (dati Eurispes 2014). 
Secondo le stime della British Vegetarian Society, almeno duemila inglesi a settimana si 
convertono a questa scelta. Chi non mangia carne, o ne carne ne pesce, e animato da 
principi etici, perche ritiene che vadano rispettati gli animali e che non si debbano 
accrescere squilibri ecologici dovuti all’alto costo energetico dell’allevamento intensivo 
di bestiame. I vegani rifiutano perfino i prodotti di derivazione animale, e quindi niente 
latte, uova o miele. 

In Italia e nato il movimento internazionale dello slow food, del gustare pietanze 
locali, a chilometro zero, legate alia tradizione. Prelibate per chi le mangia, care a chi le 
produce e rispettose dell’ambiente, in opposizione dichiarata al fast food, di matrice 
americana, il mandar giu al volo pasti che vengono preparati e serviti altrettanto 
rapidamente. 

Cominciano ad avere un mercato degno di nota i prodotti artigianali e di alta qualita, 
come testimonia il successo di Eataly, la catena di luoghi dove si vendono e si degustano 
le eccellenze italiane. 

Ma se mettiamo un momento tra parentesi le ricadute economiche, l’ideologia o i 
valori morali, anche quando sono nobili come quelli del vegetarianismo, resta aperta 
una domanda cruciale: i cibi previsti da un determinate patrimonio di idee hanno effetti 
neutri, negativi o positivi sulla salute umana? 

La cultura Smartfood si propone come bussola, come orientamento centrale per 
distinguere tra bene, meno bene e male a tavola sulla base delle informazioni 
scientifiche a disposizione. Si pud decidere di escludere del tutto le bistecche, 
abbracciando la citazione di Leonardo da Vinci: «Verra il tempo in cui l’uomo non dovra 
piu uccidere per mangiare, e anche l’uccisione di un solo animale sara considerato un 
grave delitto». Ma non si pud dire che un po’ di carne rossa faccia male alia salute: il 
Fondo mondiale per la ricerca sul cancro (World Cancer Research Fund) raccomanda 
solo di limitarla. La Dieta Smartfood non ne incoraggia il consumo, anche per una 
questione di sostenibilita ambientale: e un fatto che gli allevamenti intensivi per la 
produzione di carne contribuiscano all’inquinamento, che non e certo l’ideale per la 
salute del pianeta e degli uomini che lo abitano. 

Quanto ai prodotti artigianali, ha senso conoscere la storia di un cibo e verificare il 
suo percorso fino alia nostra tavola. Pero si deve sapere che il salamino, anche se 
consono alia tradizione, resta un salamino. Non proprio salutare. 

E bisogna stare in guardia dinanzi all’offerta alimentare enorme delle societa 
industrializzate, alle confezioni che occhieggiano dagli scaffali dei supermercati. Troppi 
zuccheri, troppo sale, troppi grassi sono deleteri. 

La Dieta Smartfood distingue i fatti dai miti, si fonda sui risultati delle ricerche 



scientifiche attendibili, che poi ciascuno modellera sulle proprie scelte, vegetariane o 
slow. 


V 

E una dieta per il benessere. L’alimentazione smart, senza trascurare piacere e 
convivialita, mira a proteggere e migliorare lo stato di salute, a evitare il sovrappeso, a 
prolungare la giovinezza del corpo e a prevenire le patologie legate all’invecchiamento, 
e dunque tumori, malattie cardiovascolari, metaboliche e neurodegenerative. 


V 

E una dieta scientifica. Nel senso che le sue fondamenta sono le evidenze attualmente 
disponibili. I 30 super cibi sono i pilastri di un modello i cui suggerimenti poggiano su 
basi documentate, solide. 


E una dieta da personalizzare. Va modulata tenendo conto delle preferenze, dello stile 
di vita, delle condizioni di salute, delle predisposizioni familiari. Vince l’autogestione: 
avuti gli strumenti, spetta al singolo decidere quando, quanto e che cosa mangiare, 
contando sulle proprie capacita e sul bagaglio di conoscenze. Senza nulla togliere ai 
principi che ciascuno sposa. Smartfood e consapevolezza, non ideologia. 

Chi si aspetta le tabelle con le calorie, i grammi di pasta e i divieti assoluti dei regimi 
usa e getta ha sbagliato lettura. I programmi alimentari stufano, quando non sono 
dannosi, Smartfood e per sempre. 

La dieta recupera la sua etimologia, diaita, che secondo gli antichi greci era il modo di 
vivere migliore per mantenersi in buona salute. Si mostrano i mezzi per comporre i 
menu, da usare a piacimento. E la prospettiva e individuate, con psiche e corpo a 
intraprendere un viaggio insieme. Un viaggio di liberta, di conoscenza, di gioia. 


Un inno alia liberta 

La Dieta Smartfood e un inno alia liberta. Sembra incredibile che a tavola si possa 
cambiare il destino scritto nel genoma, nel patrimonio ereditario. Ma le scoperte degli 
ultimi anni illuminano frontiere impensabili fino a qualche anno fa, svelano come le 
sostanze di determinati alimenti appaiano in grado di convincere i geni a lavorare di 
piu o di meno. E risvegliarli o tenerli a cuccia vuol dire rallentare l’invecchiamento, 
aggirare malanni, acciacchi e sovrappeso, anche quando saremmo predisposti ad 
andarvi incontro. 

Come la mente intraprende i suoi percorsi autonomi, e vola incrociando pensieri e 
nuovi intrecci neuronali, cosi anche l’organismo pud tentare di sbarazzarsi delle catene 
genetiche. Lo fa con i suoi mezzi. Se si muove, se incamera i nutrienti giusti, riesce a 
prendersi la rivincita su quei tratti di dna che magari lo vorrebbero obeso o con la 
pressione alta. Definiamo la nostra unicita anche con il cibo. 

Non siamo dei, certo. Attraversiamo la Terra, almeno per il momento, con la parola 
“fine” nei titoli di testa e la Natura matrigna, quella invisa a Giacomo Leopardi, 
continua a tirare qualche scherzo ineludibile. 

Ma sul nostro primo istinto, che e di sopravvivenza, abbiamo eretto un edificio di 



conoscenze per spostare i paletti sempre piu in la. L’Organizzazione mondiale della 
sanita (oms) riporta come in Italia si sia passati da un’aspettativa di vita alia nascita di 
77 anni nel 1990 a una pari a 83 anni nel 2013 (80 gli uomini, 85 le donne). II nostro 
Paese e secondo nel mondo solo al Giappone, dove si raggiungono gli 84 anni. 

Si aprono le porte su metodi di prevenzione inesplorati e su programmi per 
circoscrivere i danni dell’invecchiamento. E la cifra umana giganteggia: i Sapiens, 
sperduti nell’Universo, polvere di stelle, in poche migliaia di anni si avvicinano a 
comprendere la loro essenza, il dna, al pun to da plasmarla. Gli alimenti smart sono un 
pezzetto di questa scienza al servizio del libero arbitrio. 

Siamo quello che abbiamo ereditato e che e custodito nei cromosomi all’interno di 
ogni cellula del nostro corpo, pero siamo anche quello che scegliamo di essere, per 
esempio tutte le volte che portiamo la forchetta alia bocca. Il filosofo tedesco Ludwig 
Feuerbach lo aveva intuito oltre un secolo fa: «I cibi si trasformano in sangue, il sangue 
in cuore e cervello, in materia di pensieri e sentimenti. L’alimento umano e il 
fondamento della cultura e del sentimento. Se volete far migliorare il popolo, in luogo 
di declamazioni contro il peccato, dategli un’alimentazione migliore. L’uomo e cio che 
mangia». 

Smartfood non potrebbe immaginare la liberta dai lacci del patrimonio ereditario e 
poi intristire chi la segue con una prigione di schemi. E la dieta della liberta anche 
perche ciascuno pud articolarla secondo i propri ritmi. 

Perche bisognerebbe imporre di consumare erbette a pranzo e more a merenda? E per 
quale motivo si dovrebbe obbligare qualcuno a cinque pasti al giorno? No, succede come 
in quel gioco, Scarabeo : date le lettere, ognuno le organizza nelle parole che cultura e 
fantasia gli suggeriscono. Il rapporto con una parte fondamentale della vita, anzi, 
fondamentale per la vita, il cibo, non pud che essere personale. 


Niente gum, solo scienza 

Il cibo non e soltanto apporto di calorie. E la stessa cosa mangiare un piatto di pasta, 
una fetta di carne o una banana? No, com’e evidente. Cambiano la quantita e le 
proprieta dei nutrienti, varia la presenza o meno di sostanze protettive e di quelle 
dannose. Ecco perche e necessario conoscere i principi base della nutrizione e non 
limitarsi a seguire un programma ipocalorico bello e pronto. Un regime che ha a cuore 
la salute deve andare oltre il computo del contenuto energetico. 

La Dieta Smartfood si fa prima nella testa e poi a tavola: e uno stile di vita e richiede 
la consapevolezza di quel che si mangia. Dovrebbe essere una regola aurea per tutti, 
l’educazione alimentare andrebbe insegnata a scuola al pari di altre discipline. 

Capire come siamo fatti e perche la composizione di un piatto pud farci stare meglio o 
peggio e un percorso affascinante di ascolto del proprio corpo. E il presupposto di 
Smartfood: sapere per scegliere. 


IL CONSIGLIO 




Diffidare delle notizie sensazionali 


Anche le notizie scientifiche vanno prese con le pinze. Ecco un vademecum 
destinato ai pazienti, ai curiosoni, ai salutisti. 

- Aspettare: il progresso scientifico necessita di tempo per ottenere risultati 
convincenti. Anche una scoperta apparentemente plausibile non puo essere 
considerata assodata fin quando non e stata confermata. 

- Consultare il medico prima di assumere integrator! o di intraprendere 
cambiamenti drastici nell’alimentazione (come puo essere la scelta vegana, 
scelta legittima ma che senza attenzione per la dieta puo portare alia carenza di 
vitamina B12). 

- Ricercare la versione integrale delle storie sensazionali: i servizi televisivi o gli 
articoli sono troppo brevi per includere tutti i dettagli di un argomento. Bisognerebbe 
controllare gli studi pubblicati su riviste scientifiche. 

- Diffidare delle soluzioni troppo facili: I’organismo umano e una macchina 
complessa e il cibo che consumiamo e ricco di centinaia o addirittura migliaia di 
composti diversi. La strategia migliore per la prevenzione va cercata nello stile di 
vita nel suo insieme e non in un solo alimento. 


Le qualita dei super cibi sono comprovate dalle ricerche, ma le decine e decine di 
punti interrogativi di cui sono ancora costellati gli studi sulla nutrizione non saranno 
omessi, perche rendono onore al metodo scientifico. 

La mole di indagini e enorme: basti pensare che solo le pubblicazioni su dieta e cancro 
sfiorano nel 2015 il numero di trentacinquemila. Tutte attendibili? No. Ci sono lavori 
discutibili per il metodo, per esempio perche fondati su studi clinici su poche persone. 
Alcuni giungono a conclusioni in contraddizione con risultati precedenti, altri ancora, 
preliminari, sono stati comunicati con enfasi ingiustificata. 

Al cervello piacciono le credenze, per carita, vi si appiglia come un rampicante al 
muro. Ma non ha proprio senso mettersi nelle mani dei soloni che gridano al miracolo e 
impartiscono dubbie verita. 

Il tempo delle pozioni e andato, meglio mantenere un po’ di sano scetticismo e di 
buonsenso. Il progresso non si abbevera di magia, richiede tempo, e fatica, e 
sperimentazioni, e verifiche. 


Al cervello place grasso e dolce 

Mangiare e un piacere della vita. Sembra un concetto scontato, invece non lo e quando 
si parla di diete, terapeutiche o dimagranti, dove l’esigenza primaria spesso appare 
quella della rinuncia e della privazione. 

Smartfood ribalta la visione e suggerisce una serie di alimenti, deliziosi come l’uva, i 
piselli, il cioccolato fondente o le fragole, che aiutano il palato a gioire e il corpo a 






difendere salute e peso forma. Sarebbe insensato proporre una prospettiva nutrizionale 
che duri per sempre senza tenere conto del fatto che sedersi a tavola e un godimento. 

Per gli antenati preistorici nutrirsi equivaleva a sopravvivere: imbastivano la loro 
giornata alia ricerca di viveri, inseguivano le prede, acciuffavano germogli. Sostentarsi 
acquietava il loro bisogno primario e doveva dare un senso di beatitudine fisica. Circa 
diecimila anni fa, rifocillarsi inizia a rivestirsi anche di significati simbolici. Accade dopo 
la cosiddetta rivoluzione neolitica, quando l’uomo abbandona il nomadismo per 
dedicarsi all’agricoltura e all’allevamento degli animali. Mutano i ritmi delle giornate, le 
relazioni sociali. Pian piano, le vivande si trasformano in cose buone da pensare oltre 
che da consumare, in segni di aggregazione, di creativita, di amore. Nasce la cultura del 
cibo. 

I sovrani e i signorotti commissionano pranzi sontuosi ai loro cuochi, ma pure le 
portate rimediate dei poveri diventano prelibatezze che sono tuttora emblemi delle 
cucine nazionali. 

La storia dell’alimentazione, insomma, e una parte della storia dell’umanita e, come 
quella, racconta delle grandi sperequazioni sociali e dei rapporti di potere. Una storia, 
purtroppo ancora oggi, di fame e di abbondanza, legata a doppio filo con l’economia, la 
politica, le calamita naturali, il clima, le guerre. 

Per un pezzo di mondo malnutrito ce n’e uno che fa della tavola poesia. La letteratura 
gronda di intingoli, la pittura li ritrae. Perfino un musicista come Gioachino Rossini 
azzardo la metafora: «Lo stomaco e il maestro di musica che infrena e sprona la grande 
orchestra delle grandi passioni; lo stomaco vuoto suona il fagotto del livore e il flauto 
dell’invidia; lo stomaco pieno batte il sistro del piacere e il tamburo della gioia». Le 
ricette del compositore pesarese erano ardite quasi quanto i “crescendo” del Barbiere di 
Siviglia, vedi i Tournedos che portano il suo nome, con filetto di manzo, foie gras e 
tartufo. 

Si fa un salto di quasi centocinquant’anni e l’acquolina in bocca viene sfogliando un 
best seller qualsiasi di Andrea Camilleri. Nell’Odore della notte, per citarne uno, il 
commissario Montalbano divora una teglia di patate al forno, «un piatto che poteva 
essere nenti e poteva essere tutto a seconda della mano che dosava il condimento e 
faceva interagire cipolla con capperi, olive con aceto e zucchero, sale col pepe». 

Tutto questo per ribadire che il cibo e un piacere, fisico e culturale, e che gia in questo 
senso ci fa stare bene. L’Organizzazione mondiale della sanita ha aggiornato la 
definizione di salute: non e solo l’assenza di malattie ma benessere generalizzato, e stare 
bene con se stessi, nei rapporti con gli altri, nel mondo. E per questo benessere non pud 
passare inosservato il gusto di una cena deliziosa. 

Ma tutti i piaceri hanno un lato oscuro, quando si attraversa il confine che conduce 
all’ossessione. Un’alimentazione scorretta e incontrollata e una minaccia. E oggi, 
dall’Europa agli Stati Uniti, l’abbondanza e la diffusione di cibi definiti non a caso 
spazzatura, dall’espressione inglese junk food, si portano appresso una serie di patologie 
collegate, dal cancro al diabete. 

Da una parte si assiste a un’orgia gastronomica che sembra promettere con un fritto 
misto piu ancora che benessere: felicita. Con un cote di trasmissioni televisive sull’arte 



culinaria, di libri di ricette, di siti web e di blog dedicati. Dall’altra c’e l’allarme del 
mondo scientifico e dei governi, sacrosanto, e un tripudio di diete commerciali che 
puntano a tagliare chili alia svelta senza tenere conto della salute e dell’individuo nella 
sua interezza. 

La comunicazione va in tilt, risulta ansiogena. Non si dovrebbe mai superare quel 
limite che conduce alia demonizzazione della tavola. Perche il pensiero del cibo e il 
piacere del cibo sono connaturati all’uomo, metterli in discussione in una maniera 
sbagliata scatena una reazione di rigetto nei confronti di consigli, precetti e divieti. 

La soluzione? La conoscenza, la liberta. Una fetta di torta ogni tanto non uccide 
nessuno, rimpinzarsi di dolcetti, patatine o salumi ha un effetto sul cuore, sulle arterie, 
sul cervello, addirittura sul dna, e quindi sul nostro stare al mondo. 

Per come siamo fatti, gli alimenti grassi e zuccherati ci piacciono di piu, dobbiamo 
saperlo. Per migliaia di anni i nostri antenati hanno dovuto procacciarsi prede e derrate 
per sfamarsi. Percio l’organismo predilige i cibi piu energetici, ottimi per far fronte ai 
periodi di magra. 

Le zone cerebrali deputate a regolare l’alimentazione hanno sviluppato un 
meccanismo di gratificazione ogni volta che plachiamo l’appetito e ogni volta che 
gustiamo un gelato o una pietanza ben condita. 

Negare questo piacere andrebbe contro la nostra stessa natura. Ma un conto e 
concedersi qualche soddisfazione, un altro e diventare dipendenti dalla sensazione di 
appagamento mentale che deriva da una mousse, dal junk food, da una merendina 
confezionata. 

Non e semplice. Il cibo ricorda la mamma, si incrocia fin dalla nascita con l’amore. La 
sua capacita consolatoria e straordinaria, anestetizza un dolore emotivo, allevia la 
tristezza, colma un vuoto. Bisogna imparare ad ascoltarsi. Dopo, pian piano, ci si pud 
rieducare. 

Quando si e qualche passo indietro rispetto all’obesita, si pud tentare da soli con il 
raziocinio e la forza di volonta di sottrarsi al cono d’ombra del piacere e apprezzarne la 
zona soleggiata. Sapere che alcuni vegetali allungherebbero e migliorerebbero 
l’esistenza e un invito ad assaporare i regali della natura e a cedere meno alle lusinghe 
dei prodotti industriali. 

Epicuro, principe degli edonisti, a quanto pare non era ingordo. Nella sua Lettera sulla 
felicita scrive come non siano «le bevute e i continui bagordi ininterrotti [...] che 
possono dar luogo a una vita piacevole», tanto che il vero saggio «dei cibi sceglie il 
migliore, non la quantita». Il filosofo greco non avrebbe immaginato che, oltre duemila 
anni dopo le sue teorie, gli scienziati sarebbero riusciti a stabilire quali siano quei cibi 
migliori. I cibi smart. 


Il dialogo del cibo con il dna 

Sapori e odori ammansiscono gli istinti primordiali, incantano il gusto, rimandano 
all’infanzia in una travolgente sinestesia, come racconta Marcel Proust nella sua 
Recherche. 



La scienza da tempo e arrivata alia conclusione che l’alimentazione ha una grossa 
quota di responsabilita sullo stato di salute. Ora se ne sa di piu: succede anche perche il 
cibo ha un dialogo serrato con i geni. 

La domanda e legittima: come fa una ciliegia a parlare con il dna, con il patrimonio 
che abbiamo ereditato dai genitori e che viene custodito nel nucleo delle cellule? 

Il rapporto e biunivoco. Da un lato i geni influiscono sul modo in cui il nostro 
organismo assimila i nutrienti, dall’altro alcune sostanze riescono (e sembra incredibile) 
a influenzare l’espressione dei nostri geni, a modificare il vademecum di istruzioni del 
corpo. 

Cosi, mentre fino a non molto tempo fa nutrizione e genetica correvano lungo binari 
paralleli, adesso convergono in due discipline emergenti: nutrigenetica e nutrigenomica, 
incaricate di studiare le due forme di relazione tra alimenti e dna. Gli esperti le 
definiscono “la medicina del futuro”, l’arma migliore che avranno a disposizione i nostri 
eredi per vivere da centenari. 

Cominciamo dalle promesse della nutrigenetica. Si occupa dell’effetto che i geni 
hanno nel farci tollerare o metabolizzare alcuni alimenti. Per rendere chiaro il 
meccanismo pensiamo alia lattasi, l’enzima necessario a scindere lo zucchero del latte, il 
lattosio. Se il gene responsabile della produzione di questo enzima non funziona, la 
persona non riesce a digerire il latte e manifesta sintomi che vanno dal mal di pancia 
alia nausea. Non a caso gia adesso si possono fare test genetici che indicano la 
predisposizione all’intolleranza ai latticini. Idem con il glutine, intolleranza che porta 
alia celiachia. 
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In futuro si spera di comprendere se un individuo ha un problema analogo a 
metabolizzare una categoria di alimenti e magari soffre di cefalea o ingrassa per quel 
motivo, con l’obiettivo di arrivare a una dieta personalizzata in base al profilo genetico. 
Perche e vero che ci sono caratteristiche comuni, non poche, visto che il 99,9% del 
nostro dna e identico (altrimenti avremmo la coda di un cane e miagoleremmo come 
gatti). Poi ci sono piccole differenze e sono proprio quelle che ci rendono individui unici, 
con gli occhi castani o azzurri, i capelli biondi o corvini. Unici anche nel rapporto con il 
cibo. Il passo ulteriore della nutrigenetica verra dall’analisi di quelle differenze. 

E veniamo alia nutrigenomica, dedicata all’influenza che ha sul dna cio che 
mangiamo. Quando una ciliegia termina il suo viaggio nell’apparato digerente, ha 
dismesso i panni di frutto appetibile ed e diventata un mucchietto di composti, pronti a 
essere trasportati dal sangue. Alcune di quelle molecole possono raggiungere il cuore 
delle cellule e apportare modifiche al funzionamento di tratti genetici. 

Intendiamoci: non avviene una mutazione del dna come in Spiderman morso dal 
ragno radioattivo. Certe sostanze, sul lungo periodo, possono influenzare l’espressione 
di uno o piu geni, possono cioe cambiare la funzione di un gene, senza alterarne la 
struttura. Gli scienziati le chiamano modifiche epigenetiche. 

Dando spazio alia fantasia, immaginiamo una coalizione di molecole del cibo che e 
intenta ad accendere o spegnere un gene come fosse una lampadina, dargli una 
svegliata o cantargli una ninna nanna. Rendere piu attivo o dormiente un gene significa 
aumentare, ridurre o silenziare il suo lavoro principale, che e ordinare la produzione di 
proteine. 

Il dna funziona come uno stampo, a cui si lega un filamento di rna per trascrivere i 
comandi e avviare il processo che conduce alia sintesi proteica. Le proteine, a loro 
volta, formate da aminoacidi, fanno miliardi di cose: sono i mattoni per costruire ossa, 
muscoli, pelle, organi; sono enzimi che governano varie funzioni (per esempio la 
digestione) e sono il materiale per ormoni, neurotrasmettitori e altre molecole. 

Il genoma, insomma, la totalita del materiale genetico presente in ogni cellula, e la 
centralina della nostra vita. Raccoglie le caratteristiche della specie umana e le 
peculiarity di ogni individuo. Lo abbiamo ereditato ed e immutabile, la sua sequenza 
non cambia. 

Ma non e il padrone assoluto. Chi gli dice «fai questo, fai quello», chi dice ai geni 
«accendetevi o spegnetevi» e l’epigenoma. 


Gli intemittori che accendono i geni 

L’epigenoma e l’insieme dei processi chimici che consente alle istruzioni contenute nel 
dna di essere lette nei tessuti giusti e al momento opportuno. Per capirsi: i nostri 25 mila 
geni sono gli stessi in ogni cellula e tessuto, ma la loro attivita e diversa in ognuno di 
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essi. E l’epigenoma a gestirne il funzionamento, in modo che le cellule del naso leggano 
solo il capitolo del naso e i neuroni quello sul cervello, come in un libro in cui si sfogli 
una sezione o un’altra. 



Significa anche che possiamo avere ereditato la predisposizione a una malattia, 
segnata in un passaggio genetico, ma e una predisposizione, non una condanna: 
l’epigenoma e in grado di silenziarla o di renderla esplicita. Le sue molecole agiscono 
come interruttori, che determinano l’on e off dei geni. Questi interruttori vengono 
influenzati dall’ambiente, ossia dove e come si vive, perche l’epigenoma e formato da 
un parco di molecole che possono ampliarsi e dare origine a nuovi interruttori. 


L’APPRO FONDIMENTO 

Un esempio di modifies epigenetica 

Come funzionano le modifiche epigenetiche? Esistono diversi modi per rendere 
dormiente un gene. Uno e la cosiddetta metilazione e consiste nell’aggiunta di un 
piccolo gruppo chimico, il metile, alia citosina, una delle basi azotate che formano le 
unita (nucleotidi) del dna. A quel punto il metile funziona come una specie di resina 
che incolla i geni. E impacchettandoli li rende illeggibili per I’rna che non dara il via 
alia catena di ordini scritti in quel tratto di dna. 

Alcune molecole derivate dal cibo possono rilasciare metili. Altre molecole invece 
sono in grado di sciogliere quella colla e rendere il gene nuovamente attivo. 


Si potrebbe dire che il genoma e la schiavitu, l’epigenoma la liberta. Uno descrive il 
passato, da dove veniamo, l’altro racconta dove siamo. 

E il cibo e parte integrante di questa metafora. I nutrienti possono modificare o far 
parte del parco chimico dell’epigenoma, imbavagliare certe sequenze nefaste del dna e 
disattivarle, o al contrario favorire espressioni geniche che migliorano la qualita della 
vita. 

Anche chi e portatore di varianti geniche coinvolte nell’obesita pud mantenere un 
peso normale con un’alimentazione sana. Cos! com e junk food e vita sedentaria arrivano 
a stravolgere l’assetto genetico. Sono due dei mille esempi. 

Con lo stile di vita, dall’alimentazione al movimento, noi riusciamo a cambiare 
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l’epigenoma e la sua azione sui geni. E la costanza, nel bene e nel male, a produrre i 
risultati. E quei cambiamenti non spariscono: sono conservati quando le cellule si 
dividono durante la vita e possono perfino essere trasmessi ai figli. 


Le molecole che influenzano la longevita 

Alcune molecole dei cibi hanno un tale fascino chimico da insinuarsi nell’epigenoma per 
sedurre i tratti di dna che regolano la durata della nostra vita. Possono inibire i geni 
dell’invecchiamento (gerontogeni) e attivare i geni della longevita ( Longevity Assurance 
Genes). La scoperta e recentissima e apre orizzonti da capogiro. 







Mangiando gli alimenti giusti riusciremmo a modulare il dna e ad arrivare a 120, 130 
anni, forse piu, chissa. E ci arriveremmo in salute, perche agire su quelle vie genetiche 
significa anche ridurre le malattie del decadimento, i tumori, le demenze. 

Su questa scienza alio stato nascente sono impegnati Pelicci e Titta, che hanno 
individuato i Longevity Smartfood. I farmaci naturali sono alcune smartmolecules, che 
via via si stanno isolando e valutando insieme ai relativi alimenti con studi clinici in 
sistemi modello e nell’uomo. Al momento sono state individuate: 


- la quercetina (presente in asparagi, capperi, cioccolato fondente al 70%, cipolle, lattuga); 

- il resveratrolo (uva); 

- la curcumina (curcuma); 

- le antocianine (arance rosse, cavoli cappuccio rossi, ciliegie, frutti di bosco, melanzane, patate viola, prugne nere, 
radicchio, uva nera); 

- repigallocatechingallato (te verde e te nero); 

- la fisetina (cachi, fragole, mele); 

- la capsaicina (paprika piccante e peperoncino). 


Queste molecole smart, con una serie di processi biochimici, modificano le vie genetiche 
che presiedono alia durata della vita. E lo fanno mimando il digiuno. In pratica, 
ingannano il corpo: lo inducono a credere che non stia mangiando granche. 

Ma andiamo per gradi, la materia e talmente nuova da richiedere qualche passo 
indietro. 


Perche abbiamo i geni dell’invecchiamento 

Le domande sul perche invecchiamo o come invecchiamo, da sempre appannaggio dei 
filosofi, da qualche tempo sono diventate un cruccio in laboratorio. Ebbene, si sono 
trovate le risposte, e non sono per nulla scontate. 

Si tende a pensare che il decadimento fisico sia un fenomeno dovuto all’usura, la 
conseguenza del passare del tempo. Nessuno si stupisce se una macchina smette di 
funzionare dopo vent’anni. No: nel caso di quasi tutti gli animali l’invecchiamento e una 
condizione determinata dal genoma. 

Ma perche? Perche esistono dei geni che ci fanno deteriorare al punto da ammalarci e 
morire? In biologia, la spiegazione di qualsivoglia fenomeno ha a che vedere con 
l’evoluzione naturale, non con la cattiveria. 

Secondo la teoria di Charles Darwin, la natura seleziona e trasmette quei geni che 
danno un vantaggio per la riproduzione e non permette la diffusione di quelli nocivi 
alia sopravvivenza della specie. Quindi i geni dell’invecchiamento ci sono perche 
procurano un beneficio finalizzato alia moltiplicazione, alia procreazione. 
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E il declino? E un effetto collaterale, di cui la selezione naturale si disinteressa, perche 
succede dopo che la riproduzione e bella che avvenuta. 

La natura non sapeva che quei geni ci avrebbero fatto imboccare la via del tramonto, 
non si e nemmeno posta il problema. Per l’evoluzione non avrebbe avuto senso 



occuparsi di un fenomeno inesistente qual e l’invecchiamento: fin dagli albori, la morte 
su questo pianeta e dovuta soprattutto alia predazione, alia fame, al freddo. 

Siamo solo noi nel mondo ad avere conosciuto la faccia triste dei geni 
dell’invecchiamento. Siamo solo noi ad avere superato le barriere del tempo grazie al 
progresso. Gli animali feroci non ci uccidono, in molte parti del mondo (non in tutte, 
purtroppo) ci siamo liberati dalla malnutrizione, dal gelo, da un’infinita di malattie 
fatali. Non era prevedibile che attraversassimo in massa il pianeta cosi a lungo da 
incanutirci. 


L’APPRO FONDIMENTO 

Cento geni a regolare la durata della vita 

II racconto sulla scoperta delle vie genetiche della longevita (Longevity Pathways ) 
inizia nel 1988, quando negli Stati Uniti si scopre che un verme, Caenorhabditis 
elegans, vive il 65% in piu se si elimina dal suo dna il gene age-1: e il primo gene 
dell’invecchiamento a essere individuato. 

Sette anni dopo, sempre negli Usa, si interviene per silenziare un altro gene, questa 
volta nel lievito, ma I’effetto e opposto, la vita si accorcia: Sirt e il primo gene della 
longevita. 

Nel 1999 I’equipe dello ieo, guidata da Pier Giuseppe Pelicci, scopre che la 
soppressione di un singolo gene nel topo, p66, prolunga la sua esistenza del 30%. 
E la prova che i gerontogeni esistono anche nei mammiferi. 

Negli anni successivi il gruppo di ricerca di Pelicci capisce che p66 nel topo regola il 
metabolismo e dimostra che svolge la medesima funzione nell’uomo: dunque, pure 
noi abbiamo i geni dell’invecchiamento. 

Dal 1988 a oggi sono stati identificati una ventina di gerontogeni e di geni della 
longevita in tutte le specie dove sono stati cercati: lieviti, vermi, mosche, pesci, topi, 
scimmie. L’ipotesi e che nell’uomo siano un centinaio. 


E ora siamo qui a interrogarci sul senso dei maledetti gerontogeni. Ma un senso ce 
l’hanno. 

La rivelazione che ha illuminato gli scienziati e che quei tratti di dna hanno tutti la 
stessa funzione: controllano il metabolismo energetico. La maggior parte e coinvolta 
nella regolazione dell’attivita dell’insulina, l’ormone che registra la quantita di zuccheri 
assunti e che decide come usarli per la produzione di energia. Altri modulano la via di 
Tor, un gene che e un sensore dell’apporto di amminoacidi, i mattoni delle proteine. 

I geni dell’invecchiamento, che a questo punto non dovrebbero nemmeno chiamarsi 
cosi, si svegliano quando si mangia in abbondanza. Dinanzi a un pasto ricco, 
impongono che si approfitti di quel bendidio e danno un’accelerata al metabolismo: 







spingono perche si ricavi nelle cellule tanta energia di pronto uso e perche si provveda 
a immagazzinare una quota di calorie nel grasso. 

L’obiettivo e duplice. Da una parte Porganismo ha le risorse immediate per dedicarsi a 
un’attivita che richiede un certo dispendio energetico, la riproduzione. Come dire: ecco, 
il corpo e al massimo, e al top del vigore, nelle condizioni ideali per la procreazione. 
Dall’altra, come le formichine d’estate, accumula rifornimenti nei tessuti adiposi e si 
garantisce una riserva di carburante che gli tornera indispensabile in caso di penuria di 
viveri. Un deposito consistente come il grasso, tra l’altro, agli animali serve anche a 
difendersi dal freddo. 

Dunque, questa e la faccia buona dei geni dell’invecchiamento prevista dalla natura: 
assicurare energia immediata da investire nella riproduzione, garantire scorte per i 
tempi di magra, proteggersi in situazioni climatiche ostili. 

Se la vita sulla Terra ha resistito e perche questo meccanismo ha assicurato a ogni 
essere vivente di adattarsi all’oscillazione tra disponibilita di cibo e lunghi periodi di 
digiuno. 

Gli animali, inclusi i nostri antenati, non si sono evoluti in presenza di un frigorifero 
sempre pieno. Hanno dovuto imparare a convivere con la presenza saltuaria di 
nutrimento, con lunghi periodi di vuoto tra un pasto e l’altro. E hanno sviluppato la 
capacita di approfittare dei momenti buoni. 

Ma per gli esseri umani delle societa industrializzate i tempi in cui si cacciavano le 
antilopi sono andati. Nelle migliaia di anni che ci separano dalla preistoria, un soffio 
per l’evoluzione, una parte della nostra specie si e collocata in una nicchia ecologica di 
continua disponibilita di cibo. 

I geni invece non si sono adeguati. Si comportano come se fossimo all’eta della pietra: 
si eccitano appena si mangia tanto, decretano che si ricavi piu energia possibile da un 
pranzo e che si creino magazzini di grasso. Continuano a comportarsi come se poi non 
avessimo di che campare e di che ripararci dal freddo. 

Ora, che c’entra tutto questo con la vita che si accorcia? Una prima ragione attiene 
all’iperproduzione di energia, che avviene dentro le cellule come in piccole centrali 
elettriche grazie ai mitocondri. 

I mitocondri sono organelli dotati addirittura di un proprio dna, detto mitocondriale, 
che si eredita solo dalla madre. Il loro lavoro consiste nello sfornare adenosina trifosfato 
(atp), la fonte universale di energia per usi immediati, da rilasciare via via per i vari 
impieghi: dalla trasmissione di impulsi nervosi alia contrazione muscolare. 

Produrre queste molecole, pero, implica un processo di ossidazione (fosforilazione 
ossidativa). Avviene cioe una serie di reazioni chimiche che generano un flusso di coppie 
di elettroni, i quali reagiscono con l’ossigeno formando acqua ed energia. Per forza di 
cose, durante questo processo si perdono alcuni elettroni, che reagiscono con l’ossigeno 
e formano i radicali liberi. Si tratta di molecole instabili, perche i loro atomi si ritrovano 
con un elettrone spaiato nell’orbitale esterno (normalmente ce ne sono due o nessuno). 
Che fanno allora? Cercano di cedere quell’elettrone singolo o di recuperarne uno a spese 
di altre molecole. E diventano tossici per le cellule. 



Gli esseri viventi hanno un sistema di difesa: ci sono enzimi che fanno da barriera 
antiossidante, ossia cedono un elettrone ai radicali liberi, neutralizzandoli prima che 
attacchino e danneggino le strutture biologiche. 

Quando i radicali liberi sono tanti, come nel caso di ininterrotti pasti abbondanti, si 
verifica il cosiddetto stress ossidativo. In questa circostanza intervengono alcuni dei geni 
dell’invecchiamento, come p66, che di fatto bloccano i sistemi di autoriparazione e 
conducono all’apoptosi, alia morte programmata della cellula. Succede perche 
codificano proteine che, dai e dai, conducono al collasso il sistema. 

La proteina p66 lavora nel mitocondrio, dove va a trasformare l’ossigeno in perossido 
di idrogeno, cioe l’acqua ossigenata. Ma l’acqua ossigenata e pericolosa, perche tende a 
innescare reazioni da cui si libera un altro radicale ossidrile: questa si che e una brutta 
bestia, difficile da governare e assai lesiva. Provoca mutazioni nelle proteine e nel dna, 
fino a far morire la cellula. 

Perche esistono geni che fanno morire le cellule? Perche, in ultima analisi, 
favoriscono il rinnovamento dei tessuti. Il ragionamento e lo stesso: rimpiazziamo le 
vecchie cellule danneggiate con le nuove, diamo una rinfrescata all’organismo in modo 
che sia perfetto per la riproduzione. Tutto bene finche si e giovani animali sottoposti 
all’alternanza di cibo e digiuno. Tutto bene finche le riserve naturali del corpo, ossia le 
cellule primitive che prendono il nome di staminali adulte, fanno il loro dovere: sono 
abili a dividersi e a sostituire le compagne perdute. Ma con il tempo tante staminali 
diventano pigre e incapaci. 

Nasciamo con una specie di caschetto che protegge i cromosomi, dentro i quali e 
avvoltolata la doppia elica del dna. Le protezioni si chiamano telomeri. Queste piccole 
protesi pero non hanno vita eterna: a ogni divisione cellulare, e quindi a ogni 
replicazione del dna, si accorciano. Finche la nostra doppia elica non ha piu protezione. 
Allora pud danneggiarsi il dna, e qui compaiono i tumori tipici della senescenza, o non 
duplicarsi affatto, e il numero complessivo di cellule staminali decresce. Il prezzo 
biologico che paghiamo per il ricambio cellulare e l’invecchiamento. 

Che cosa succede a noi, uomini del terzo millennio? Se sovralimentati, siamo soggetti 
a stress ossidativo permanente e quindi all’azione costante di geni dell’invecchiamento, 
come p66. 


I gerontogeni dettano Vaccumulo di grasso 

Un altro aspetto (per noi) negativo provocato dai gerontogeni e l’accumulo di grasso, e 
non solo per il sovrappeso. Il tessuto adiposo favorisce la produzione di ormoni e di 
sostanze infiammatorie, innescando meccanismi che inducono il cancro e altre 
patologie. 

I gerontogeni come p66 sono stati selezionati dall’evoluzione naturale per aumentare 
le scorte di grasso e aiutarci a sfangarla in ambienti ostili, con viveri scarsi e basse 
temperature. Oggi, pero, abbiamo da mangiare e sappiamo ripararci dal gelo, e quel 
grasso finisce col farci mettere su chili ed esporci a malattie. 

Pelicci e il suo team hanno dimostrato che i modelli animali privati di p66 non solo 



vivono piu a lungo, ma sono piu magri e, anche in caso di regimi alimentari 
ipercalorici, non diventano obesi. Per di piu si ammalano meno, anche di tumore. 

In parte questi effetti si spiegano con il fatto che p66 agisce nei mitocondri 
procurando stress ossidativo. Ma questo gene e coinvolto anche in vari processi di 
regolazione della sensibilita all’insulina e dell’adipogenesi, cioe la formazione del grasso 
corporeo. 

Vuol dire che alia lunga diventa responsabile, assieme a molti altri fattori genetici e 
ambientali, dell’obesita e della presenza di resistenza all’insulina, il rifiuto delle cellule 
in caso di sovralimentazione di metabolizzare cio che e in eccesso, provocando un 
accumulo di glucosio, l’anticamera del diabete. 

La riduzione di tumori nei topi senza p66 pud essere spiegata con una minore 
secrezione di adipochine, molecole prodotte dal tessuto adiposo che promuovono la 
crescita del tumore, e un’inferiore sensibilita delle cellule all’azione di ormoni che 
favoriscono la proliferazione di cellule cancerose. 

Non e andata bene ai topi senza p66 quando sono stati trasferiti in Siberia, in uno 
stabulario all’aperto: nessuno e sopravvissuto alle temperature rigide dell’inverno, 
mentre se la sono cavata gli altri topi che avevano mantenuto il gene. 

L’esperimento dello ieo dimostra che il p66 e essenziale per sopravvivere in un 
ambiente ostile, mentre e causa d’invecchiamento in un ambiente protetto come quello 
di un laboratorio. Suggerisce anche che annullare l’espressione di p66 negli uomini dei 
giorni nostri combatterebbe il declino senza rischi. 

In altre parole, l’evoluzione ha selezionato geni come p66 per consentirci di 
amministrare al meglio le risorse energetiche in un mondo avaro di cibo. Uno strumento 
straordinario per la sopravvivenza del genere umano. La natura non aveva pero 
previsto che un giorno saremmo vissuti in un mondo pieno di cibo. In questo mondo i 
geni come p66 sono sempre attivi e diventano dannosi, loro malgrado. 

Farci decadere e morire, quindi, non e il fine dei geni dell’invecchiamento, 
rappresenta una sorta di prezzo da pagare per un’altra funzione che l’evoluzione ha 
selezionato per il bene della specie. 
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Le vie genetiche che allungano la vita 

A compensare la folle smania dei gerontogeni ci sono i geni della longevita. Se ne sa 
ancora poco, ma anche loro lavorano sul metabolismo, come suggeriscono i primi dati. 

Fanno tutto il contrario dei cattivoni che accorciano la vita. Si attivano quando non si 
vede cibo da un po’ o quando di cibo ce n’e poco, ordinano che si usi solo l’energia che si 
era immagazzinata o che e disponibile per riparare i vari danni a carico dei tessuti. 
Troppi radicali liberi? Vai con gli enzimi che li neutralizzano. Insomma, i geni della 
longevita si adoperano per l’integrita dell’organismo, cosi che sia in grado di superare la 
fase nera. E come se la natura avesse fornito agli animali un dispositivo per allungare 
l’esistenza in tempi di carestia. Con il significato ultimo: procrastinare la riproduzione a 
momenti migliori. 

Niente iperproduzioni di energia, niente stoccaggio, non avrebbe senso sprecare 
carburante mentre il serbatoio e vuoto. I gerontogeni, dal canto loro, senza cibo in 
pancia se ne stanno zitti. Il metabolismo rallenta. L’insulina non corre qua e la, i 
mitocondri si placano, non si formano grandi riserve adipose. 

In sintesi, le scoperte suggeriscono che un problema centrale per tutti gli organismi e 
stato, durante l’evoluzione, quello di elaborare un programma genetico per scegliere 
come ottimizzare l’investimento dell’energia. Nei periodi di scarsita di cibo entrano in 
gioco i geni della longevita, che impongono di sfruttare tutta l’energia disponibile per il 
mantenimento della salute del corpo, prolungando la durata della vita, nell’attesa di un 
vigore sufficiente per la riproduzione. A1 contrario, quando il cibo riempie lo stomaco si 
attivano i geni dell’invecchiamento, che ordinano l’uso di tutta l’energia disponibile per 
essere pronti alia procreazione. Si garantisce l’immortalita della specie, a discapito 
dell’integrita del corpo. 














Potenza della restrizione calorica 

Quello che si e sperimentato e che una dieta povera di calorie, in sostanza mangiare 
meno senza arrivare alia malnutrizione, attiva i geni della longevita e inibisce quelli 
dell’invecchiamento. Esattamente come succedeva durante l’evoluzione in assenza di 
cibo. 

La restrizione calorica (cr, Caloric Restriction ) dilata l’esistenza in tutte le specie nelle 
quali e stata testata, mammiferi inclusi, dalle cellule di lievito ai vermi, dai topi ai cani. 
In tutti gli studi c’e un riscontro sulla funzione metabolica dei geni della longevita. 

Se un animale viene nutrito con una quantita di calorie inferiore del 30-40% rispetto 
a quella che assumerebbe se avesse a disposizione tutto il cibo che desidera, vive di piu. 
Quanto di piu? Un 30% nei topi, fino al 200% nelle mosche e nei ragni. Tanto di piu. 

Ma la cosa ancora piu straordinaria e che con la restrizione calorica non solo aumenta 
la durata dell’esistenza, ma si riducono le malattie senili: il cancro, le patologie 
cardiovascolari e quelle neurodegenerative come l’Alzheimer e il Parkinson. 

Il passo successivo e provare che tutto cio valga anche per l’uomo. Negli ultimi tempi 
si e aggiunta un’informazione in grado di convincere i piu scettici. A luglio del 2014, la 
rivista Science ha pubblicato un lavoro storico, che ha dimostrato come la restrizione 
calorica allunghi l’aspettativa di vita delle scimmie del 30% e dimezzi l’incidenza di 
tumori e patologie cardiovascolari. Lo studio e durato 30 anni, tanto quanto possono 
vivere le scimmie. 

Non c’e piu motivo per pensare che anche nell’uomo non sia valida l’equazione: meno 
calorie, piu vita e piu salute. Si aggiungono dati incoraggianti anche da alcune indagini 
retrospettive su popolazioni che, per vari motivi, hanno dovuto abbassare l’apporto 
calorico. E non e sorprendente che si riduca il cancro, perche i geni che provocano 
l’invecchiamento sono gli stessi che causano i tumori legati alia senescenza. 

Quindi la restrizione calorica ci porta indietro nei tempo. E la conclusione, triste per 
noi, e che ci siamo scelti un modo di convivere con il cibo che accorcia la nostra 
potenzialita di vita e aumenta la probability di ammalarci. Sul banco degli imputati c’e 
l’eccessiva disponibilita di alimenti. 

Digiunare un po’ sarebbe utile agli uomini per resettare il sistema, per dare requie ai 
mitocondri e ridurre gli accumuli di grasso. Prima che arrivassero le dispense stracolme 
nelle case, durante la nostra evoluzione, accadeva cosi. 

Ma la riduzione tout court e per sempre del 30% delle calorie e una linea guida troppo 
drastica per le persone, non e proponibile, per motivi sociali e perche non viviamo in 
laboratorio, luogo in cui e possibile dosare tutti i giorni il cibo come si dovrebbe. 

Il cibo e un piacere, rientra nell’angolino di benessere che rende la vita degna di 
essere vissuta. E non ha senso inseguire la longevita per la longevita. Non pud essere 
una gara a vivere di piu, ma a vivere meglio. 

Sono in corso studi per sperimentare forme di restrizione calorica compatibili con la 
qualita dell’esistenza. 


Le ricerche sul digiuno altemato 



Quasi tutte le religioni promuovono il digiuno. Non intasare il corpo e un modo per 
purificarlo e mondare lo spirito. Nel Buddismo il digiuno e un veicolo per arrivare alia 
pace della mente, liberandosi dai desideri. Nell’induismo stabilisce un rapporto 
armonioso tra il corpo e l’anima, avvicinando all’assoluto. Durante il mese del 
Ramadan, l’astensione dal cibo e per i musulmani un rito spirituale e sociale, per 
chiudere le porte alle tentazioni, per aprirsi con piu compassione ai disagiati. E i 
cristiani devono osservare il digiuno durante la Quaresima, come forma di penitenza. 

Umberto Veronesi, laico, non mangia o quasi tutto il giorno, fino a sera: la sua e una 
scelta di vita, un’etica. L’idea che faccia bene ogni tanto digiunare e una delle intuizioni 
del grande medico, fondatore dello ieo nel 1991. E infatti la ricerca si interessa sempre 
di piu all’argomento, per capire come ottenere sull’uomo effetti analoghi a quelli 
verificati sugli animali con la restrizione calorica. 

L’ultimo risultato viene dagli studi di un italiano, Valter Longo, direttore dell’Istituto 
di longevita della University of Southern California e direttore del programma di ricerca 
“Oncologia & longevita” all’iFOM di Milano (Istituto firc di oncologia molecolare). 

Dopo anni di prove e riflessioni, ha messo a punto una dieta, definita mima-digiuno 
(dmd). Prevede un’alimentazione a basso contenuto di proteine e bassissimo livello di 
zuccheri per 5 giorni ogni 3-6 mesi. Un programma non complicato da seguire, perche 
non richiede sacrifici prolungati nel tempo. 

Longo ha testato questo regime su se stesso e altre persone, nonche sulle cavie da 
laboratorio, e i risultati sono stati pubblicati nel 2015 sulla rivista Cell Metabolism. 

I 19 volontari hanno semi-digiunato per 5 giorni consecutivi una volta al mese per 3 
mesi. Negli altri giorni erano liberi di tornare alle loro abitudini alimentari. La dieta era 
composta per il 42-43% da carboidrati, per l’H-14% da proteine, per il 46% da grassi, 
con una riduzione calorica complessiva compresa tra il 34 e il 54%. 

I partecipanti sono stati sottoposti a controlli dopo aver ripreso la loro alimentazione 
consueta: erano diminuiti di peso, avevano una minore quantita di grasso viscerale e un 
livello inferiore nel sangue dei marcatori di malattie cardiovascolari e di infiammazione 
(Igf-1, glucosio ematico, proteina C-reattiva). Nessuna conseguenza negativa su muscoli 
e ossa. 

Sui topi si sono potuti misurare altri parametri. Intanto la longevita, che e aumentata 
del 10%. Si sono riscontrati meno tumori, un miglioramento delle funzioni del sistema 
nervoso, nessuna perdita muscolare e addirittura un aumento della densita ossea. 

Secondo Longo, il semi-digiuno riprogramma l’organismo. Nel senso che il corpo non 
solo invecchia piu lentamente, non solo si ammala meno, ma ringiovanisce. Esatto: 
sposta le lancette un po’ piu indietro, perche si libera delle cellule inutili, non necessarie 
e spesso anomale, mentre e spinto a rimettere in azione lo stesso tipo di cellule 
staminali che lavorano dopo la nascita. Come quelle staminali nel bambino accrescono 
le varie parti dell’organismo, cosi nell’adulto, in cui solitamente restano dormienti, sono 
capaci di rigenerare organi e tessuti. 

Gli effetti sulle cavie della restrizione calorica protratta per quattro giorni due volte al 
mese mostrano un ringiovanimento complessivo di ossa, muscoli, sistema immunitario, 



fegato ma anche del cervello (nell’ippocampo degli animali pm anziani e stata misurata 
una notevole neurogenesi). 

Lo studio e affascinante, ne seguiranno altri. Attenzione, pero: come avverte lo stesso 
Longo, un digiuno di questo genere non si pud improvvisare, tanto che i volontari 
hanno seguito la dieta sotto stretto controllo medico. E necessario tener conto delle 
condizioni fisiche in cui ci si trova e il regime mima-digiuno non pud essere seguito per 
esempio da bambini, anziani e persone con malattie croniche. 


Una dieta con i cibi che mimano il digiuno 

Il team SmartFood punta a influenzare i geni della longevita senza restrizione calorica. 
Si agisce non sulla quantita ma sulla qualita dell’alimentazione. 

I Longevity Smartfood funzionano un po’ come se si digiunasse. Solo che non si 
digiuna, si mangia. 

Le sette smartmolecules individuate in alimenti e bevande comuni (quercetina, 
resveratrolo, curcumina, antocianine, epigallocatechingallato, fisetina e capsaicina) non 
e che facciano assorbire meno calorie, non funziona cosi. Attivano le stesse vie 
metaboliche messe in moto dalla carenza di cibo. Per questo si chiamano mimetiche del 
digiuno. Inibiscono i gerontogeni e sollecitano i loro parenti buoni, i geni che allungano 
la vita. 

L’arancia rossa e uno degli alimenti piu studiati. A essere smart sono le grandi 
quantita di antocianine, i pigmenti che le danno il colore intenso. Ebbene, l’arancia 
rossa nei topi stimola i geni legati alia durata della vita, azzera l’obesita e ha un effetto 
protettivo sulle malattie cardiovascolari. Altro esempio: il resveratrolo dell’uva si lega a 
Sirt, il primo gene di lunga vita a essere stato scoperto, e lo mette in moto. 

Accanto ai Longevity, nella Dieta Smartfood ci sono gli alimenti protettivi: frutta, 
verdura, cereali integrali, semi e legumi. Danno tutte le sostanze di cui il corpo ha 
bisogno per funzionare egregiamente, dalle proteine alle vitamine, dalla fibra ai 
carboidrati, dai grassi buoni ai sali minerali. E nel cocktail dei Protective Smartfood 
quelle sostanze prevengono aterosclerosi, tumori, diabete, obesita e una schiera di guai. 

Tutti i cibi smart contribuiscono anche a salvare la linea. I Longevity perche 
imbrigliano i geni che governano gli accumuli di grasso, i Protective perche possiedono 
un grande potere saziante e invogliano a menu sani. Se si mangiano gli alimenti giusti, 
si limitano le tentazioni dei prodotti ipercalorici e si fa un po’ di movimento, il peso cala 
in maniera naturale, senza dover ricorrere a regimi drastici e artificiosi. 


La composizione del pasto intelligente 

Il pasto intelligente della Dieta Smartfood non detta legge sui grammi, sulle porzioni o 
sul numero di appuntamenti con la tavola. Mangiare e irrinunciabile, seguire una dieta 
salutare e una scelta, fare del pranzo e della cena rituali normativi e una follia. 

In linea generale, per un adulto, la Dieta Smartfood si fonda su cinque pilastri, cardini 
di un’educazione alimentare facile da memorizzare. 



Poi ognuno adegua i suggerimenti alia propria vita. Si e solid saltare il pranzo? 
Nessun problema, a patto che questo non invogli a spizzicare a tutte le ore snack e 
dolcetti. Se si ha fame, meglio mangiare qualcosa di sano agli orari canonici e agli 
spuntini per evitare tentazioni. 

Ci si accontenta solo di una minestra prima di andare a dormire? L’importante e che 
non siano mancati prima proteine, frutta e carboidrati complessi. 

Il pasto smart e un’indicazione sul singolo pranzo e sulla singola cena come sulle 
quantita e la qualita di tipologie di ingredienti che dovrebbero essere consumate nel 
corso della giornata. 

Per essere magri, piu sani e piu longevi non funziona la bacchetta magica: bisogna 
rifondare le basi della propria alimentazione, modulandola sui ritmi, sulla personality, 
sulla socialita, sui valori. Che siano vegetariani, edonisti o ambientalisti. 

1. Meta: verdura e frutta. 

Un modo veloce per consumare pasti salutari e amici della linea e regolarsi a occhio: 
meta di pranzo e cena dovrebbe essere composto da verdura e da frutta, per la 
precisione piu verdura che frutta, come riassume il Dipartimento di nutrizione 
dell’Universita di Harvard. Ricchi di acqua e di fibra, i vegetali saziano, frenano 
l’assorbimento di zuccheri e grassi e hanno un apporto calorico basso, per non parlare 
delle sostanze benefiche che apportano, dai fitocomposti alle vitamine. 

Non c’e bisogno di pesare, di preoccuparsi se si va al ristorante o a una mensa 
aziendale. Le verdure sono perfette come contorno, come condimento per primi e 
secondi. E sono da sperimentare come antipasto o come stuzzichini da sgranocchiare 
prima di sedersi a tavola: danno senso di sazieta, spingono a mangiare di meno. 

Anche la frutta pud rappresentare un ingrediente delle ricette ed essere aggiunta a 
yogurt, pietanze e insalate. 

L’ideale e variare il piu possibile, per assicurarsi tutti i tipi di nutrienti. Bisognerebbe 
comportarsi come se si coltivasse un immenso orto, raccogliendo quel che man mano 
produce. Pud essere pratico affidarsi alia strategia di considerare i colori: il bianco dei 
cavolfiori, il rosso dei pomodori, il verde delle zucchine, il giallo e l’arancio di nespole e 
carote, il blu e il viola di fichi e melanzane. 

2. Un quarto: cereali, meglio se integrali. 

Con buona pace delle diete iperproteiche, bisogna sapere che dei carboidrati non si pud 
fare a meno. Contengono glucosio e il glucosio e il carburante principale 
dell’organismo, cervello incluso. 

Il nocciolo della questione e evitare il sovraccarico calorico. Ci vuole moderazione, non 
ci si pud abbuffare di primi. 

In un modello ideale, elaborato dall’Harvard Medical School di Boston, i cereali 
occupano circa un quarto del pasto. Da privilegiare sono quelli integrali, non raffinati, 
ossia non privati del loro strato esterno, che custodisce micronutrienti e fibra. Proprio la 
fibra, oltre a dare senso di sazieta, controlla l’assorbimento da parte dell’intestino di 
zuccheri e grassi. I migliori sono i cereali in chicco nella versione integrale, lavorati al 



minimo nei processi industrial^ come il riso, l’orzo, il farro, il frumento o il mais. 

3. Un quarto: proteine. 

C’e bisogno di ribadire che la fettina non e l’unica fonte di proteine? Ha senso alternare 
i generi nel campionario proteico, che dovrebbe occupare non oltre un quarto di pranzo 
e cena. Da premiare in particolare i legumi, la frutta a guscio e i semi (da quelli di 
girasole a quelli di zucca). 

4. Condimenti con grassi buoni e aromi. 

I grassi sono indispensabili, quelli buoni sono salutari. L’olio extravergine d’oliva, tipico 
della cucina mediterranea, e gli altri oli di semi (spremuti a freddo), per esempio, sono 
fonti di acidi grassi saturi che funzionano come spazzini delle arterie mettendo al riparo 
dall’aterosclerosi. 

II condimento perfetto li prevede, senza esagerare con le quantita, cosi come include 
spezie ed erbe aromatiche, protettive di per se e utili per ridurre il sale. 

5. Largo agli Smartfood. 

Gli Smartfood sono alimenti derivati dal mondo vegetale, ed e questo mondo che gli 
esperti del Fondo mondiale per la ricerca sul cancro invitano a saccheggiare. Frutta e 
verdura occupano la meta del pranzo e della cena smart, i cereali un quarto, un altro 
quarto e delle proteine, ma anche in questa nicchia sono fantastici i legumi. Tutto 
condito con olio, erbe aromatiche e spezie. 

I 20 Longevity Smartfood, oltre a essere ricchi di sostanze utili, contengono molecole 
che hanno dimostrato, in vitro e su modelli animali, di influenzare i geni che presiedono 
alia durata e alia qualita della vita. Sono tutti di facile reperibilita e, a sorpresa, c’e 
perfino il cioccolato. 


Arance rosse 
Asparagi 
Cachi 
Cap peri 
Cavoli rossi 
Ciliegie 

Cioccolato fondente (almeno 70%) 

Cipolle 

Curcuma 

Fragole 

Frutti di bosco (lamponi, mirtilli, more e ribes) 

Lattuga 

Melanzane 

Mele 

Peperoncino e paprika piccante 
Patate viola 
Prugne nere 



Radicchio 

Te verde e te nero 

Uva 


IL CONSIGLIO 


Piu alimenti di origine vegetale 



Almeno 2/3 
alimenti di 
origine vegetale 


1/3 

Anche alimenti di 
origine animale 


Tutti gli studi concordano su un consiglio: mangiare piu alimenti di origine vegetale, 
almeno 2/3 del totale di cibi consumati nella giornata, per ridurre il sovrappeso e il 
rischio di una serie di patologie. Gli alimenti di origine animale, dal latte al pesce, 
non sono esclusi ma non dovrebbero superare 1/3 di quel che si mangia ogni 
giorno. Dunque, spazio a frutta, ortaggi, cereali integrali e legumi. 

Frutta e verdura. Ricche di acqua e fibra, hanno un apporto calorico basso e sono 
una fonte importantissima di micronutrienti. 

Legumi. Ottima fonte di proteine, hanno fibre, fitocomposti e pochissimi grassi 
(appena il 3%). 

Cereali. Gia, anche la base per i primi ha origine vegetale. Sono da privilegiare i 
cereali integrali, specie in chicco. 

Frutta a guscio e semi oleosi. Sono concentrati di micronutrienti e di grassi 
salutari, benefici per il sistema cardiovascolare. 

Erbe aromatiche e spezie. Non solo arricchiscono i piatti di sapore, evitando di 
eccedere con sale e intingoli, ma apportano vitamine, sali minerali e fitocomposti. 
Olio. Extravergine di oliva e oli di semi spremuti a freddo sono il condimento per 
eccellenza. Una messe di ricerche promuove i loro acidi grassi, preziosi per il nostro 
corpo. 



I 10 Protective Smartfood sono cibi e categorie di cibi fonti di vitamine, minerali come calcio o ferro, polifenoli, 
grassi buoni indispensabili per il nostro organismo. Nelle ricerche hanno dimostrato di allontanare obesita e molte 
malattie croniche. Da mettere da parte l’ossessione delle calorie, per includere i chicchi integrali nei menu e 
gustarsi in pace nocciole, noci o arachidi. Ecco gli Smartfood scaccia-guai. 

Aglio 

Cereali integrali 
Erbe aromatiche 
Frutta fresca 
Frutta secca 
Legumi 
Olio d’oliva 
Olio di semi 
Semi oleosi 
Verdura 


A quali tentazioni non cedere 

Qualche sacrificio bisogna pur farlo. Le tentazioni, nelle societa industrializzate, 
prendono la forma di patatine in busta, biscotti, tortine, brioche, snack, dolcetti, 
bevande zuccherate, salame, piatti pronti, aperitivi e cocktail. 

Il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro ha lanciato nel 1997 un progetto che 
comporta l’analisi della letteratura su alimentazione e stili di vita, per generare un 
report di cio che e scientificamente validato. 

Gli esperti hanno confermato che una dieta sana e varia, ricca di frutta e verdure di 
diverso colore, di cereali integrali e legumi, dunque molto orientata su cibi che 
provengono dal mondo vegetale, e in grado di prevenire il sovrappeso e l’insorgenza di 
cancro. 

Ecco tutto quello che va limitato se non evitato, in base alle raccomandazioni 
elaborate nel 2007 (un aggiornamento e previsto nel 2017). 

Salumi e affettati. Le carni lavorate e conservate hanno conservanti potenzialmente 
cancerogeni, sono zeppe di grassi saturi e di sale. Gli esperti del Fondo mondiale per la 
ricerca sul cancro non si sentono di avallare nemmeno un consumo modesto. E gli 
esperti dell’Organizzazione mondiale della sanita, a ottobre 2015, le hanno paragonate 
addirittura a fumo e amianto. 

Carne rossa. Mangiare un po’ di manzo, vitello, agnello, maiale o capretto non sembra 
pericoloso per la salute, mentre un eccesso lo e, le prove ormai risultano convincenti. 
Alimenti ricchi di sale. Ridurre il sale significa soprattutto limitare i tantissimi 
alimenti che lo contengono, a cominciare dai prodotti confezionati (perfino dolci). La 
presenza di sale e di grassi nei formaggi stagionati suggerisce che sia meglio gustarli 
ogni tanto e preferire i latticini freschi e magri. Meno sale significa prevenire 
l’ipertensione, e questo si sa, ma anche il cancro alio stomaco, la cui incidenza aumenta, 



secondo le evidenze piu convincenti, se si mangiano troppi salumi. 

Prodotti industriali altamente energetici. Gli alimenti definiti ad alta densita 
energetica hanno tante calorie in un piccolo volume: sono soprattutto grassi e/o 
zuccheri. Plotoni di tecnologi alimentari e uomini marketing hanno lavorato per 
renderli piu appetibili, dalla confezione esterna al sapore, perche l’obiettivo e vendere, 
conquistare il pubblico del supermercato. Ma esagerare con merendine, biscotti e simili 
fa lievitare il peso e mette a rischio di varie patologie croniche. 

Bevande zuccherate. Le bevande gassate come aranciata e cola sono piene di zuccheri 
senza apportare alcun tipo di nutriente. Il consumo smodato e l’anticamera di 
sovrappeso e obesita, con il corredo di patologie correlate. Gli stessi limiti hanno le 
bibite con piccole percentuali di frutta otee tante calorie. 

Alcolici. L’alcol di vini, cocktail, digestivi o champagne viene metabolizzato come un 
composto tossico. Per evitare rischi, si fissa uno standard tollerabile dall’organismo. Se 
consideriamo il vino, corrisponde a un bicchiere al giorno per le donne, massimo due 
per gli uomini. 


L’importanza di non essere sovrappeso 

L’idealtipo del magro si e imposto nella moda, nel cinema, nella pubblicita. E il canone 
di bellezza di quest’epoca. Forse rappresenta l’ossessione di diventare «immagine, 
dunque trasparenti, della stessa idealita disincarnata delle star», come ha scritto il 
filosofo e sociologo Jean Baudrillard. 

Non spetta alia scienza discettare di estetica. Senz’altro spetta alia psichiatria e alia 
medicina occuparsi dell’anoressia e dei disordini alimentari che possono essere fatali. 
Com’e condivisa la preoccupazione per i chili di troppo. Purtroppo e dimostrata la 
correlazione tra girovita e patologie croniche. 

I tumori per i quali esistono dati incontrovertibili sull’associazione con l’obesita sono 
dieci: ovaio, endometrio, pancreas, colon-retto, mammella, prostata, rene, cistifellea, 
endometrio ed esofago (con un’incidenza addirittura del 40% sugli ultimi due). 

Ma i tipi di tumore per i quali si scopre un collegamento salgono. In uno studio 
recente pubblicato dalla rivista Lancet, dove l’associazione tra obesita-sovrappeso e 
cancro e stata studiata su 5 milioni e 200 mila persone, e emerso un legame anche con 
la leucemia, legame che cresce in percentuale con l’aumentare dei chili in eccesso. 
Talvolta la taglia incide sull’andamento stesso della malattia. 

Si stima che si potrebbero prevenire le 13 forme di cancro piu comuni abbattendo 
sovrappeso e obesita. Il rischio di tumore si ridurrebbe del 20%. 

Qual e il nesso? Il tessuto adiposo non se ne sta li inerte a rigonfiare la pancia. Si 
comporta come una sorta di ghiandola, che amplifica la produzione di ormoni e che 
sforna sostanze infiammatorie, innescando processi che sono tra i responsabili del 
cancro come di altre patologie. 

Un ormone prodotto dalle cellule adipose, nei grassi e nei magri, e la leptina. In una 
persona sana, la leptina viene secreta in abbondanza alia fine del pasto e segnala al 
cervello che si sono incamerate scorte di grassi, quindi puo partire un segnale di sazieta 



e un incremento della spesa energetica, un’accelerazione del metabolismo per 
riequilibrare la presenza di adipociti (le cellule che compongono il tessuto adiposo). A1 
contrario, se si digiuna, la concentrazione delPormone nel sangue si riduce, diminuisce il 
consumo energetico e viene fame. 

Perche negli obesi, che hanno livelli altissimi di leptina, non si placa l’appetito e non 
si bruciano lipidi? Una risposta definitiva non si e ancora trovata. Un’ipotesi e che la 
produzione in eccesso faccia sballare il sistema delicatissimo che governa la fame: in 
altre parole, i recettori del cervello, dai e dai, diventano insensibili all’ormone della 
sazieta e non ordinano nemmeno un controllo delle riserve di grasso. 

Le alterazioni metaboliche si riverberano pure sull’insulina, l’ormone secreto dal 
pancreas per regolare i livelli di glucosio dopo un pasto, in modo che possa entrare 
nelle cellule e fare il suo lavoro di carburante dell’organismo. 

Il tessuto adiposo produce sostanze che riducono la sensibilita dei tessuti all’insulina. 
Quindi, a parita di insulina, negli obesi entra meno glucosio nelle cellule. E rimane nel 
sangue, stimolando la produzione di ulteriore insulina. Sono le prima fasi del diabete. Si 
stabilisce un circolo vizioso che porta all’esaurimento della produzione di insulina e 
all’aumento del glucosio nel sangue. 

Il tessuto adiposo, che si configura come tessuto endocrino a tutti gli effetti, secerne 
anche sostanze infiammatorie. Per citarne qualcuna, negli obesi aumenta il numero di 
macrofagi, globuli bianchi che proteggono da certe infezioni ma che richiamano 
molecole pro-infiammatorie come il Tumor Necrosis Factor e l’interleuchina-6. E lo stato 
infiammatorio, si sa, e il terreno fertile su cui pud svilupparsi un tumore. 
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E ora di sfatare un mito, secondo cui chi e in sovrappeso avrebbe un metabolismo 
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lento. E vero il contrario: quando le calorie in entrata sono abbondanti, aumenta la 
produzione di energia nelle cellule e l’accumulo di grassi. A ordinare questa iperattivita 
sono i geni dell’invecchiamento, che presiedono alle vie metaboliche. 

Alla lunga, l’obesita modifica l’epigenoma, l’insieme di meccanismi che gestiscono il 
genoma. I tratti di dna implicati nel metabolismo e nella longevita cominciano a parlare 
in un altro modo, e tutto diventa piu complicato. Anche perche l’effetto sull’epigenoma 
non sparisce dopo una merendina, permane a medio e lungo termine, pud perfino 
essere trasmesso dai genitori ai figli. 

E stato provato, per esempio, che un eccesso di grassi alimentari addormenta i geni 
che codificano i recettori della melanocortina, un ormone che agisce sul cervello 
spegnendo il senso di fame. Un deficit della sua attivita fa aumentare l’appetito. 

Piu si cede, piu la fame cresce. Sembra che la dieta ipercalorica stimoli la nascita di 
nuovi neuroni dentro l’ipotalamo, la struttura che modula una serie di processi 
metabolici, e purtroppo si tratta dei neuroni che spingono verso il consumo di cibo. 

Questa e la base neurobiologica dell’obesita, che va curata, come altre forme di 
dipendenza, su piu fronti. 

E un problema gigantesco. Sono in sovrappeso e obese il 68% delle persone negli Stati 
Uniti, il 60% in Europa, il 57% in Italia (10% obesi e 47% in sovrappeso). Gli adulti 
italiani sono gli europei piu magri insieme con i francesi, mentre i nostri bambini hanno 
il primato inverso: sono i piu obesi. 



Difficile che basti un regime dimagrante per spezzare il circolo vizioso che porta 
all’accumulo crescente di peso, tanto che esistono centri con equipe di psicologi, 
gastroenterologi, dietisti e altri esperti per prendere in carico le persone obese. 


IL CONSIGLIO 

Le regole d’oro per la bilancia 

Le regole per tenere il peso sotto controllo sono poche e sono semplici: 

- fare attenzione alia quantita e alia qualita di cibo nel piatto e mangiare meno per 
un certo periodo quando i chili salgono (per esempio, 70 grammi di pasta anziche 
80), se serve chiedendo aiuto a un nutrizionista; 

- mangiare molti alimenti di origine vegetale; 

- essere fisicamente attivi ogni giorno, non cedere alia sedentarieta; 

- ridurre al minimo il consumo di prodotti alimentari altamente energetici, 
sovrabbondanti di zuccheri e grassi; 

- evitare il piu possibile le bevande zuccherate. 


Purtroppo finora le campagne di prevenzione non hanno avuto successo, ci sono 
troppi interessi economici dietro gli stili di vita dominanti e troppi condizionamenti 
culturali. Non si deve abbassare la guardia. Il tema dovrebbe coinvolgere non solo i 
medici, gli psicologi o altri operatori del settore sanitario, ma anche i politici e gli 
uomini di cultura. 

Il concetto da far passare e che bisogna mantenersi normopeso tutta la vita. Le madri 
felici del figlio appesantito sanno quali danni stanno facendo? Il sovrappeso durante 
l’infanzia e l’adolescenza aumenta le probability di essere un futuro adulto obeso, con 
tutte le conseguenze sulla salute che la situazione comporta. 


Muoversi aggiunge vita agli anni 

Muoversi aggiunge anni alia vita e aggiunge vita agli anni. Piu magri, piu sani, piu 
elastici, piu vigorosi. L’amplificazione dei vantaggi di un’alimentazione sana. 

Tutti i medici, ma proprio tutti, consigliano di fare attivita fisica. L’equazione 
immediata e che il consiglio nasca dalla necessita di bruciare le calorie che si sono 
ingerite. E si, sicuro: correre, allenarsi, camminare comporta dispendio energetico, 
prevenendo l’aumento di peso o aiutando a perderlo. 

Ma l’esercizio dei muscoli non serve solamente a essere snelli e a modellare gli 
addominali: fa ammalare di meno. Non si intendano doloretti e acciacchi alia schiena, 
che pure intristiscono l’esistenza e se ne vanno con determinati allenamenti. Scende il 
rischio di cancro, di malattie cardiache, di diabete di tipo 2, di osteoporosi. 







La correlazione con la prevenzione dei tumori sembra giustificata dagli effetti 
biologici dell’attivita fisica: 

- miglioramento del sistema digestivo e aumento della velocita del transito gastrointestinale; 

- riduzione del grasso corporeo; 

- potenziamento del sistema immunitario; 

- miglioramento della sensibilita all’insulina. 


II Fondo mondiale per la ricerca sul cancro ha dichiarato convincente nel 2007 
l’evidenza che uno stile di vita attivo protegga dall’insorgenza del tumore del colon e, 
nelle donne, del tumore dell’endometrio e del seno dopo la menopausa. 

Non si tratta di praticare il triathlon. Secondo l’Organizzazione mondiale della sanita, 
per attivita fisica si intende «qualunque sforzo esercitato dal sistema muscolo-scheletrico 
che si traduce in un consumo di energia superiore a quello in condizioni di riposo». Gia 
bastano pochi accorgimenti durante la giornata: preferire le scale all’ascensore, 
scendere dai mezzi pubblici una fermata prima o parcheggiare lontano dal luogo di 
lavoro. Anziani e pigri da tre a cinque volte alia settimana potrebbero ballare, fare 
giardinaggio, passeggiare o andare in bici. 

Chi e dotato di buona volonta sappia che le raccomandazioni sono di svolgere attivita 
fisica di intensita moderata almeno 30 minuti ogni giorno, non necessariamente 
consecutivi: equivale a certi tipi di fitness, a una camminata veloce o ai lavori 
domestici. Per gli sportivi, una mezzoretta di attivita vigorosa oppure un’ora a intensita 
moderata da tre a cinque volte alia settimana. 

Va bene tutto, ognuno si regoli come pud. L’importante e non starsene a tempo 
indefinito stravaccati sul divano a guardare la tv o seduti alia scrivania, abitudini che, 
tra l’altro, si tirano dietro merendine e bibite zuccherate. 

E poi muoversi rinvigorisce l’umore, non solo i muscoli. Anche con una camminata di 
dieci minuti si producono nel cervello le endorfine, neurotrasmettitori che infondono 
sensazioni di benessere, gli stessi che vengono rilasciati dopo un orgasmo. 


Un futaro geneticamente modijlcato? 

Esercizio, dieta, stili di vita: si cerca di trattenere piu giovinezza che si pud. La scienza e 
partita in ritardo a studiare l’invecchiamento. Nel nostro immaginario si tratta di un 
processo cosi ovvio da non essere considerato nemmeno degno di analisi. 

Ma quando si e cominciato a indagare si e capito che la durata della vita non e 
predestinata. I gerontogeni stanno nel dna per occuparsi d’altro, per farci 
immagazzinare energia quando c’e da mangiare. La senescenza ne consegue, non e 
l’obiettivo. In altri termini, non e una necessita genetica avviarsi al tramonto. Anzi, nel 
nostro patrimonio genetico abbiamo geni che allungano la vita! E cosi e partita la corsa 
degli scienziati per recuperare il tempo perduto. 

Nel 2014 e stato sperimentato il farmaco Rapamycin. E ha funzionato, come 
documenta la rivista Nature : ha allungato la vita nei topi bloccando Tor, il gene che 



innesca l’espressione delle vie dell’invecchiamento. Purtroppo non pud essere usato 
nell’uomo, ma altri ne verranno. Alio ieo si lavora alio sviluppo di molecole smart come 
farmaci che inibiscano i gerontogeni. 

Un’applicazione importantissima degli studi sulla longevita e in campo oncologico, 
visto che molti dei geni dell’invecchiamento sono gli stessi che causano i tumori della 
terza eta: la speranza e di identificare sostanze naturali e principi attivi che frenino 
l’espressione dei gerontogeni per prevenire l’insorgenza dei tumori o per curarli. 

Poi, la ricerca e costellata di quesiti. Si possono modificare i geni dell’invecchiamento? 
Se sono previsti nel nostro sistema, pensa qualcuno, e perche sono utili. Del resto, non 
c’e nulla d’inutile in noi, siamo un meccanismo che fila come un orologio svizzero. 

Manipolandoli non rischieremo di farci del male? Gli scienziati che si occupano della 
materia ritengono di no e lo hanno provato in laboratorio. Nei mammiferi silenziare i 
gerontogeni e stimolare i tratti della longevita non solo allunga la vita ma allontana le 
malattie della senescenza, in particolare il cancro. 

Nel Sapiens queste vie genetiche sono vie metaboliche, superbe per garantire la 
sopravvivenza in ere in cui, tra una caccia e l’altra, tra un albero pieno di frutti e 
l’altro, si faceva la fame. Attivavano l’accumulo di energia quando si faceva un buon 
pasto, lo smorzavano se si restava a pancia vuota. E per questo che le specie viventi non 
si sono estinte, e per questo che abbiamo potuto riprodurci, in barba a un mondo di 
stenti. 


LA CURIO SIT A 

Occhio alle diete genetiche in Rete 

Si scommette sull’alimentazione personalizzata: nel giro di qualche lustro gli esperti 
potranno dire che cosa sara meglio consumare in base al proprio dna. Attenzione: e 
una frontiera, non ancora la realta. Circolano molte diete genetiche, basta guardare 
in Rete: programmi su programmi ipocalorici valutando campioni di saliva e 
questionari sugli stili di vita. Ma non hanno un livello di validazione che permetta di 
dare giudizi sulla loro bonta o meno, sulla capacita reale di far perdere peso. Anche 
una dieta alia moda come quella del gruppo sanguigno puo essere considerata 
genetica, pero non esistono evidenze scientifiche che un regime studiato per il 
gruppo A, 0, B o AB porti a un maggiore calo di peso. 


Ma adesso per gli uomini con ogni bendidio a portata di mano hanno ancora senso? 
La risposta e che i gerontogeni sembrano fare piu danni che altro. In pratica, sono 
all’opera di continuo, visto il modo in cui ci nutriamo. Con il risultato che il 
metabolismo va a mille, il grasso aumenta e noi ci ammaliamo e avvizziamo. 

Siamo pronti per un futuro geneticamente modificato? Alcuni diffidano di queste 







materie, sono spaventati dalle ricadute che discenderanno dalla miniera di informazioni 
sul genoma e dalla possibility di intervenire a nostro vantaggio. 

Si agitano paure ancestrali, vessilli ideologici, e si confonde l’indagine scientifica con 
l’eugenetica, la teoria sul miglioramento della specie che rimanda ai deliri razziali dei 
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nazisti. E bene riflettere e vigilare, questo e sicuro. Ma sarebbe impossibile ignorare che 
aver sequenziato il genoma umano sia una svolta storica, che aver compreso perche 
alcuni geni si comportano in un certo modo sia ormai un punto irrinunciabile per la 
medicina. 

«Niente nella vita va temuto, dev’essere solamente compreso. Ora e tempo di 
comprendere di piu, cosi possiamo temere di meno.» Lo scrisse Marie Curie, la prima 
persona a vincere due premi Nobel, per la fisica nel 1903 e per la chimica nel 1911. 
Sono stati fatti progressi immensi da quando la scienziata polacca con le sue scoperte 
contribui alia nascita della radioterapia per i tumori. Nuove cure, farmaci potenti, 
diagnosi precoci. 

Il terzo millennio si e inaugurato con la lettura del genoma, una rivoluzione epocale: 
si e squadernato il manuale di istruzioni che accompagna l’essere umano dalla prima 
scintilla di vita, per costruirne il corpo, farlo funzionare e riprodurre. 

In parallelo, gli alimenti sono stati analizzati in relazione a noi: si e scoperto qual e il 
ruolo di vitamine, sali minerali o fibre nei tessuti e nei singoli organi, fino alle ultime 
ricerche sui rapporti tra dna e molecole della longevita. 

Le acquisizioni genetiche possono apportare un contributo enorme alle cure. Barack 
Obama ha stanziato 215 milioni di dollari per il 2016, alio scopo di sequenziare il 
genoma di un milione di volontari americani e creare un’immensa banca dati che 
consenta agli esperti di comparare le storie cliniche e gli effetti dei farmaci: e la 
Precision Medicine Initiative, il progetto sulla medicina di precisione, termine coniato per 
definire le cure su misura e i farmaci intelligenti. Perche ci si e resi conto che la stessa 
patologia cambia da un individuo all’altro e ciascuno va curato in modo diverso. 

Ci sara chi non vorra opporsi al corso della natura. Chi riterra assurdo popolare la 
Terra a lungo, debellare le malattie incurabili, istruire il dna perche ci faccia invecchiare 
meno e vivere di piu. Ma l’istinto di sopravvivenza e piu coriaceo delle teorie nella 
storia di questo mondo. E la scienza lo incarna, avanti per la sua strada, irta di 
interrogativi ma in cammino. 
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I Longevity Smartfood 


Una cerchia ristretta di scienziati guida la caccia alle sostanze mimetiche del digiuno. 
Molecole presenti in alcuni cibi e capaci di influenzare le vie genetiche della longevita 
nello stesso modo in cui agisce la restrizione calorica: piu anni da vivere, meno 
probability di contrarre patologie tipiche della senescenza come cancro e diabete. 

Sono gia stati studiati svariati composti, tutti contenuti nei vegetali, e alio ieo Pier 
Giuseppe Pelicci e Lucilla Titta hanno radunato i 20 alimenti piu comuni che ne 
possiedono in buone quantita: sono i Longevity Smartfood. 

Non ci sono ancora risultati di indagini sugli esseri umani che li correlino a una 
maggiore aspettativa di vita, ma gli studi condotti sugli stessi cibi nell’uomo o in 
animali hanno mostrato proprieta straordinarie per la salute. Potrebbero essere 
riconducibili alia presenza delle molecole smart? L’ipotesi e che si, potrebbe essere cosi. 

Le ricerche evidenziano che le sostanze mima-digiuno innescano un processo simile a 
quello provocato dallo stress biologico dello scarso apporto di cibo: si attivano i geni in 
grado di aumentare la sopravvivenza delle cellule, mentre non si esprimono quelli 
dell’invecchiamento, che spingono all’iperproduzione energetica, al ricambio cellulare e 
all’accumulo di grasso. Cosi, a dispetto dell’eta, si conservano le attivita naturali di 
difesa e di mantenimento dell’organismo. 

Siccome si e provato che la restrizione calorica allunga l’esistenza in tutti gli esseri 
viventi in cui e stata sperimentata, anche sulle scimmie, si ritiene che le smartmolecules, 
testate in laboratorio e sui roditori, possano funzionare alia stessa maniera negli esseri 
umani. 

David Sinclair, condirettore all’Harvard Medical School dei laboratori dedicati alio 
studio dei meccanismi biologici dell’invecchiamento, e uno dei cacciatori di sostanze 
mimetiche del digiuno. 

La prima che ha isolato e il resveratrolo, gia promosso per i suoi effetti nella 
protezione dell’apparato cardiovascolare: con il suo team ha provato che la molecola 
tipica dell’uva allunga la vita del 15% nel verme C-elegans e del 29% nei moscerini 
della frutta. Per la precisione, accende Sir2, il gene della longevita identificato nel 1995 
che codifica una classe di proteine: le sirtuine. 

Quando il resveratrolo rientra nel parco chimico intorno al dna, l’epigenoma, si lega 
alle sirtuine, attiva le loro proprieta enzimatiche e da il via a una cascata di eventi 
molecolari che conducono a un sacco di cose egregie: fanno vivere di piu la cellula e 
aumentano la sua sensibilita all’insulina, cioe permettono di entrare al glucosio, che cosi 



non staziona nel sangue procurando ulteriore produzione di insulina (meccanismo che 
alia lunga conduce al diabete). Non solo: sembra che provochino lo spostamento delle 
riserve di grasso dalle cellule adipose al sangue, per convertirle poi in energia 
all’interno dei vari tessuti. Sono tutte azioni che hanno una logica, perche i geni della 
longevita regolano il metabolismo. In risposta alia limitazione alimentare, Sir2 cerca di 
far sopravvivere Porganismo, procurando carburante come pud. 

Se il grasso non si accumula, diminuisce la produzione da parte del tessuto adiposo di 
ormoni e sostanze infiammatorie, primi indiziati della formazione dei tumori. 

Sir2 sta per Silent Information Regulator 2, proprio perche tra le sue azioni c’e quella di 
silenziare vie genetiche che, guarda caso, sono quelle dell’invecchiamento. Quando 
parla lui, attraverso i suoi enzimi, tacciono i gerontogeni. 

Nei mammiferi la versione del Sir2 si chiama Sirtl. E Sinclair, negli studi in provetta, 
ha visto che il resveratrolo permette al 30% delle cellule umane di sopravvivere a 
radiazioni gamma, contro il 10 di quelle non trattate. Insomma, il resveratrolo attiva le 
sirtuine umane, che a loro volta potenziano le cellule e le riparano. 

Nei mammiferi sono stati identificati sette geni appartenenti alia famiglia Sirt (Sirtl- 
7): sono le vie della longevita nel mirino degli scienziati. 

Come succede che la molecola di un alimento possa stimolarle? Gran parte del dna, in 
ogni cellula, si organizza in strutture chiamate cromatina: qui gli acidi nucleici sono 
avvolti intorno a complessi di proteine che li impacchettano, gli istoni. 

Gli istoni possono essere modificati da diverse molecole, per esempio i gruppi 
acetilici, che determinano il grado in cui gli istoni si compattano intorno al dna. Quando 
i gruppi acetilici vengono rimossi (deacetilazione), i geni presenti in quella regione del 
genoma si avvolgono strettamente attorno agli istoni, si impacchettano ancora di piu e 
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restano inattivi. E come se fossero incollati, si blocca la loro lettura. 

Le sirtuine, codificate dal gene Sir2 negli organismi inferiori e dall’omologo Sirtl nei 
mammiferi, sono capaci di rimuovere i gruppi acetilici dagli istoni. Si attivano quando 
non c’e da mangiare ma anche quando qualche molecola dei cibi va a combinarsi con la 
cromatina. Queste modifiche epigenetiche fanno si che i gerontogeni s’imbavaglino. 


MECCANISMIEPIGENETICI 

Gran parte del DNA si organizza in strutture chiamate cromatina: si awolge, cioe, 
intorno a complessi di proteine dette istoni. 






Coda 

dell'istone 


Quando i gruppi acetilici vengono rimossi 
dalle code degli istoni (deacetilazione), 
quella parte di genoma si avvolge 
strettamente attorno agli istoni 
e il gene resta inattivo 



DNA inaccessible, gene inattivo 


id 



DNA accessibile, geneattivo 

Alle code degli istoni possono legarsi diverse 
molecole, alcune delle quali assunte con 
I'alimentazione: sono i fattori epigenetici. 
Quando a legarsi e un gruppo acetilico, 
generalmente la regione di DNA si estende 
e il gene e attivo. 


Sempre Sinclair ha individuato la fisetina, presente in cachi, fragole e mele: anche lei 
sembra stimolare la produzione di sirtuine. 

Quando a dirigere l’orchestra e Sir2, tra i “cattivi” che finiscono nell’angolo c’e Tor. 
Tor e sensibile agli aminoacidi: dopo un bel pasto ricco di proteine, approfitta della 
situazione e innesca quel meccanismo che rende pronti gli esseri viventi alia 
riproduzione: fa crescere e proliferare le cellule. Ma a digiuno tace. Tace anche p66, che 
altrimenti spingerebbe all’apoptosi, alia morte programmata della cellula. 

Il meccanismo, nell’insieme, favorisce il rinnovamento del corpo ma, nell’arco della 
vita di un organismo, la perdita di cellule e un fattore importante di invecchiamento, 
specie per tessuti non rigenerabili, come il cuore e il cervello. Ecco perche rallentare 
questo processo, con le molecole mima-digiuno, puo promuovere lunga vita ma anche 
salute. 

Le vie genetiche dell’invecchiamento e della longevita sembrano funzionare cost. O 
parla una o parla l’altra: producono proteine che hanno l’effetto di inibirsi a vicenda. Se 

~ ~ V 

si esprime Tor, si bloccano le sirtuine e viceversa. E logico, visto che regolano una stessa 
funzione, il metabolismo. Con tanto cibo scatta l’iperproduzione di energia, il ricambio 
cellulare e Paccumulo di grasso, con poco o niente si pensa alia salvaguardia del corpo, 
alia riparazione di cellule e tessuti. 

Le molecole mimetiche del digiuno ingannano il dna: modificano la cromatina e, 
anche se si divora Pantilope come gli antenati, anche se si segue una dieta ricca di 
grassi, fanno in modo che uno come Tor stia zitto e che a lavorare siano i geni buoni. 
Agirebbero cost le antocianine, che donano il colore blu o porpora alle arance rosse, ai 
frutti di bosco, ai cavoli cappuccio rossi, alle ciliegie, alle melanzane, alle patate viola, 
alle prugne nere, al radicchio. In uno studio del 2010, per esempio, in cui ci si 
interrogava sul loro ruolo nell’attivita antiproliferativa del tumore al colon, e emerso 
come inibiscano Tor. E probabile che accada perche inducono Pespressione dell’enzima 










ampk, una proteina presente in molte cellule che e come un sensore energetico: quando 
scarseggia il cibo, zittisce Tor e favorisce i processi di manutenzione cellulare. 

A silenziare Tor, come sperimentato su modelli animali, e anche 
Pepigallocatechingallato del te verde e del te nero. E nelle ricerche lo stesso risultato 
danno tre spezie: il peperoncino e la paprika piccante, per merito della capsaicina, e la 
curcuma, grazie al suo pigmento, la curcumina. 

Con le molecole mima-digiuno si riduce l’obesita negli animali. Si e visto in un 
esperimento alio ieo, nei topi a cui e stato somministrato succo di arancia rossa, e si e 
provato in un’altra ricerca che invece delle antocianine testava la quercetina, di cui gia 
si conoscono gli effetti di protezione cardiovascolare. 

La quercetina caratterizza cinque tra i Longevity Smartfood: asparagi, capperi, 
cioccolato fondente, cipolle e lattuga. 

In un esperimento, un gruppo di roditori e stato alimentato con una dieta ad alto 
contenuto di grassi, un altro con la stessa dieta grassa ma anche con quercetina. I 
risultati hanno dimostrato che la molecola ha protetto i topi dall’aumento del peso, 
dalla perdita di sensibilita all’insulina e dalla diminuzione della tolleranza al glucosio. 
La dieta ricca di grassi inibisce l’enzima ampk nelle cellule del tessuto adiposo, mentre la 
quercetina mantiene attiva quella proteina evitando l’adipogenesi, la formazione di 
grasso, con tutte le conseguenze che questo comporta. 

In questo capitolo, sono protagonisti i 20 cibi definiti Longevity. Si ha la certezza che 
allunghino la vita negli uomini? E una possibility. E in questo caso, se ne conosce il 
dosaggio? No, non ci sono le basi scientifiche per assicurare che un grammo di 
peperoncino o che una spremuta di tre arance rosse al giorno preservera dai danni della 
vecchiaia. Non ancora. 

La scienza della longevita e la nutrigenomica sono appena all’inizio. Quello che 
abbiamo imparato e ancora pochissimo, cosi come lo e quello che possiamo applicare 
nelle nostre scelte quotidiane. 

Vale la pena comunque mangiarli? Si, senz’altro. Nell’ipotesi che le loro molecole 
mimino gli effetti della restrizione calorica sui nostri processi genetici, non farseli 
mancare e un esperimento senza danni da tentare. In ogni caso, i loro benefici sulla 
salute sono talmente tanti e documentati che ci saremo fatti una scorta di sostanze 
protettive. 



ARANCE ROSSE 

Molecole smart: antocianine 

Alle pendici dell’Etna, il vulcano che mugghia e sputa fiumi di lava, cresce l’arancia 
rossa di Sicilia. E piu che un frutto, e una sorta di laboratorio chimico in miniatura, e 
quasi ognuna delle sue sostanze va a lubrificare i meccanismi del nostro corpo. Ma quel 
che ha reso le varieta Moro, Tarocco o Sanguinello le star di ricerche compiute in mezzo 
mondo e la quantita esorbitante di antocianine, o antociani, i pigmenti da cui 
discendono il rosso scuro degli spicchi, i loro toni porpora, le sfumature violacee. 

Le antocianine sono tra le molecole mimetiche del digiuno e nell’arancia rossa se ne 
trovano talmente tante da renderla un Longevity smartfood per eccellenza. 

il succo frena-grasso. Ci sono vari indizi che collegano l’agrume alle vie metaboliche che 
influenzano la longevita. Nei topi la somministrazione di arancia rossa stimola i geni 
legati alia durata della vita e ha un effetto protettivo sulle malattie cardiovascolari. E 
un filone di ricerca intrigante a cui lavora lo ieo riguarda l’inibizione dell’adipogenesi, 
cioe la formazione del tessuto adiposo spinta in particolare da p66, uno dei geni 
dell’invecchiamento. 

Un primo test e avvenuto su modelli animali e il risultato e stato sorprendente: non 
solo il consumo di succo di arancia non promuove l’aumento del peso corporeo ma 
impedisce l’accumulo di grasso. Ulteriori esperimenti su colture cellulari e 
sull’espressione genica nel tessuto adiposo degli animali trattati hanno confermato che il 
consumo di succo di arancia rossa va proprio a modificare il metabolismo lipidico, nel 
senso che anche in presenza di una dieta ricca di grassi non si forma tessuto adiposo. 

Un’altra ricerca, pubblicata dal World Journal of Gastroenterology, ha dimostrato che la 
somministrazione di arancia rossa ha ridotto negli animali sottoposti 
contemporaneamente a una dieta ipercalorica i trigliceridi, il colesterolo plasmatico e il 
deposito di grasso nel fegato. Ed e in corso alio ieo una sperimentazione su volontari. Il 
progetto star (Smart Trial Arancia Rossa) valutera gli effetti del succo di arance rosse 
dell’Etna su donne operate di tumore al seno e sottoposte a una terapia che purtroppo 
ha come effetto collaterale l’ipercolesterolemia e l’aumento di peso. 

E ancora troppo presto per stabilire un dosaggio del succo e fame uno strumento di 
prevenzione dell’obesita. Mentre si pud suggerire senz’altro come strategia dietetica di 
mangiare gli spicchi come spezzafame. L’apporto calorico delle arance e molto basso 
(intorno alle 40 chilocalorie per 100 grammi), i grassi sono inesistenti e vale la pena 
mandar giu un po’ di albedo, la parte bianca, perche fornisce ulteriore fibra. 

E poi sono imperdibili le antocianine, molecole smart che si erano gia guadagnate 
l’aureola nel paradiso dei vegetali per la loro cascata di effetti benefici: scudi contro 
tumori, aterosclerosi, diabete. 


IN CUCINA 




La spremuta pud essere congelata 


Una bella spremuta d’arancia rossa e un toccasana, a patto di berla subito, 
altrimenti si scarica, come si usa dire: a contatto con I’aria i composti si ossidano e 
perdono man mano efficacia. La buona notizia e che si puo fare scorta di spremuta 
durante I’inverno e conservarla in freezer, perche le antocianine resistono 
abbastanza bene al congelamento. 


gli studi in tutto il mondo. Ci vuole un connubio particolare tra cielo e terra perche le 
arance rosse sintetizzino antociani in tale abbondanza, come accade nei campi tutto 
intorno alle cittadine etnee, dalla piana di Catania alle province di Siracusa e in parte 
di Enna. Qui, dove il cratere rende fertile il suolo, il giorno e la notte riservano forti 
escursioni termiche nel periodo tra ottobre e dicembre, quando maturano i frutti, mentre 
il clima e secco. Caldo, freddo, siccita. E gli aranci, proprio per difendersi da un 
ambiente cosi ostile, producono a mo’ di scudo le antocianine. La cosa stupefacente e 
che questi pigmenti difendano noi umani, incapaci di produrli a differenza delle piante. 

Anche in alcune lande di Brasile, California, Florida, Spagna, Giappone, Sudafrica e 
Iran si raccolgono arance rosse a loro volta studiate e analizzate. In Florida, per 
esempio, sono state isolate antocianine in una varieta locale, la Budd blood orange. 

E dove gli antociani non ci sono si tenta di introdurli: nella spagnola Valencia si 
sperimenta la modifica di piantine autoctone con l’aggiunta di un gene individuato nelle 
rosse siciliane e battezzato Ruby. Perche sarebbe proprio Ruby, identificato nel 2012 dai 
ricercatori del Progetto europeo athena, a essere molto attivo negli agrumi etnei, 
consentendo la produzione notevole di antocianine. L’obiettivo e di ottenere varieta che 
possano essere coltivate in maniera piu estesa, per ampliare la disponibilita sul mercato 
di frutti cosi provvidenziali. La natura sa fare il suo mestiere e noi cerchiamo di 
imitarla. 

D’altra parte, non si sa da dove cominciare per elencare i regali delle arance rosse. 
Tanto e merito delle antocianine, sicuro, senza con cio dimenticare i nutrienti che si 
trovano pure nelle arance bionde, dai carotenoidi agli oltre 200 tipi di polifenoli (la 
famiglia di composti fitochimici che comprende i flavonoidi, tra cui gli stessi antociani), 
da magnesio, potassio e selenio fino ai terpeni, che profumano la scorza dell’odore 
caratteristico. E c’e la vitamina C: l’arancia rossa e una potenza di fuoco, ne contiene 
circa 50 milligrammi per etto. 

la protezione del cuore. Un ringraziamento alle antocianine dovrebbe venire dal 
profondo del cuore. E provato che esercitino un ruolo protettivo su tutto il sistema 
cardiovascolare, riducendo i fattori di rischio: fanno calare la pressione alta, abbassano 
il cosiddetto colesterolo cattivo (ldl, Low Density Lipoprotein), limitano gli stati 
infiammatori, aumentano l’elasticita dei vasi sanguigni. 






IN CUCINA 


Promossi gli orange juice del super 

Non solo spicchi e spremute casalinghe. Anche i succhi commerciali sembrano 
mantenere ottime quantita di micronutrienti e per questo sono usati in moltissime 
sperimentazioni. Uno studio iraniano del 2012, per esempio, arriva alia conclusione 
che ridurrebbero in modo significativo sia la pressione diastolica sia la sistolica. 
Altre indagini suggeriscono che il consumo di orange juice 100% arricchiti con calcio 
e vitamina D, prodotti ormai da molte aziende, siano d’aiuto per la salute delle ossa 
e contro I’osteoporosi, ma i risultati vanno approfonditi. Di sicuro, la scelta deve 
ricadere su succhi senza conservanti e zuccheri aggiunti, composti al 100% dal 
liquido deH’agrume (attenzione: non da succo concentrato). In genere si trovano nel 
banco frigo del supermercato. 





ASPARAGI 

Molecola smart: quercetina 


Gli asparagi sono in cima alia lista del piccolo numero di colture in una futuribile 
colonia su Marte, dov’e in programma una missione umana nel 2030. Adorano il suolo 
ferroso, qual e quello marziano, e dentro serre pressurizzate crescerebbero altissimi, 
perche la gravita sul pianeta rosso e un terzo della nostra. Sarebbero un ottimo cibo. 

I turioni, come si definiscono in botanica i fusti che mangiamo, contengono per 
l’appunto ferro, ma anche un po’ di vitamina C e tanta vitamina K (una porzione da 
200 grammi apporta piu della meta del fabbisogno giornaliero), necessaria per la 
normale coagulazione del sangue e in grado di prevenire, a quanto risulterebbe, 
quell’eccesso di perdita ossea che pud esserci negli anziani. 

Gli asparagi hanno anche ben due sostanze cosi ostinate e potenti da superare le 
barriere del nucleo cellulare e finire dove sono custoditi i mattoni della vita. Una e 
l’acido folico, o vitamina B9, indispensabile nella sintesi, nella riparazione e nel 
funzionamento del dna e dell’RNA. L’altra e la quercetina, flavonoide smart. 

Attraversate le pareti intestinali, la quercetina e i suoi metaboliti (derivati, frutto di 
modifiche durante la digestione) si mettono in circolo e raggiungono quella doppia elica 
che avviluppa i filamenti con le informazioni su cio che siamo e cio che potremmo 
diventare. Gli studi all’avanguardia raccontano di un rapporto che ci piace tra la 
molecola e le vie genetiche implicate nella durata dell’esistenza. Altre ricerche 
assicurano che un’alimentazione ricca di quercetina e un buon modo per salvaguardare 
la salute del cuore. 


LA CURIO SIT A 

II mi stem dell ’odore solforoso della pi pi 

Argomento che e educato non affrontare una volta a tavola riguarda il perche la pipi 
faccia un odore solforoso, simile al cavolo cotto, dopo aver consumato asparagi. 
Benjamin Franklin, uno dei padri fondatori degli Stati Uniti, lo defini sgradevole. 
Marcel Proust ne scrisse in maniera decisamente lusinghiera: nella sua opera piu 
ammirata, Alla ricerca del tempo perduto, ricorda come lo mandassero in estasi gli 
asparagi, che poteva ancora riconoscere «quando, dopo che ne avevo mangiato a 
pranzo, giocavano per tutta la notte lo scherzo, poetico e grossolano come una 
fantasmagoria di Shakespeare, di trasformare il mio vaso da notte in una 
profumiera». 

II fenomeno incuriosisce gli scienziati, il primo studio risale al 1891, eppure 
continuano a esserci aspetti misteriosi. O meglio: si e capito che il tanfo o effluvio 
che dir si voglia si deve a metaboliti volatili prodotti dal nostro corpo, molecole che 
contengono zolfo. Solo che fabbricarle o meno sarebbe una questione 






predeterminata dalla genetica. Un’analisi del 2011 pubblicata su Chemical Senses, 
una nota rivista dedicata all’interazione tra la chimica e le percezioni sensoriali, ha 
stabilito che l’8% della popolazione studiata non produce metaboliti dopo una 
razione di asparagi (o almeno non in quantita apprezzabile), mentre il 6%, pur 
producendoli, non ne percepisce I’odore. Ricerche precedenti avevano dato risultati 
diversi e la parola fine sulla questione richiedera tempo prima di essere vergata. 


proprietA dkjretiche e antttumorali. Il nostro Longevity Smartfood risulta anche propizio 
per la forma fisica. Un merito va all’asparagina, un aminoacido che conferisce l’odore 
pungente e che deve il nome all’essere stato isolato per la prima volta in estratti di 
asparago, appunto. Ha proprieta diuretiche, aiutate dall’elevata quantita di acqua degli 
ortaggi (il 92%). Nota positiva per la bilancia, poi, la presenza di fibra e il computo 
ridicolo di calorie, 24 per 100 grammi. 

Il National Cancer Institute vede una ragione in particolare per mangiare asparagi: 
contengono piu glutatione di ogni altro vegetale. Questo antiossidante neutralizza i 
radicali liberi ed e molto studiato nella prevenzione di alcuni tumori. 


V 

come cucinarli. E sempre la scienza a dare piu di un suggerimento in cucina. Tanto per 
cominciare, gli asparagi vanno conservati per un massimo di due-tre giorni in 
frigorifero (mai a temperatura ambiente), in contenitori di plastica o in sacchetti di 
carta, perche a causa del loro alto contenuto di acqua appassiscono facilmente. La 
raccolta e primaverile, ma si possono congelare a mazzetti, immergendoli una volta 
fuori dal freezer direttamente in acqua bollente. 

Via l’elastico, perche l’odore di gomma rovina il piatto. Per tenerli in piedi in pentola, 
con le estremita fuori dall’acqua, meglio lo spago da cucina. A questo pun to l’obiettivo e 
minimizzare la perdita in cottura dei nutrienti: il consiglio e di sbollentare per 3-4 
minuti in poco liquido. 

Come con dire? Uno studio ha dimostrato che l’assorbimento della quercetina, 
molecola di lunga vita, viene migliorato dalla presenza di grassi all’interno del pasto, e 
anche la vitamina K e liposolubile. Un grasso buono e Polio extravergine di oliva, che 
somma vantaggi tutti suoi a quelli dell’ortaggio. 






CACHI 

Molecola smart: fisetina 

II Diospyros Kaki e una delle piante da frutto piu antiche coltivate dall’uomo. II nome 
scientifico ha etimo greco: dios e pyros, “frutto degli dei”. I cinesi lo definirono “albero 
delle sette virtu”, tra cui la longevita. Oggi amiamo chiamarlo “albero della pace”, 
perche fu tra le poche specie a sopravvivere al bombardamento atomico di Nagasaki, 
nell’agosto del 1945. Metaforicamente, questa sua ostinazione a vivere passerebbe 
anche a noi quando ne mangiamo i frutti, i cachi. 

Secondo gli studi sui meccanismi biologici dell’invecchiamento, una sua molecola, la 
fisetina, giocherebbe il ruolo potente di antiage, legandosi ai geni della longevita. 

la prevenzione dell’ictus. La fisetina, prima di essere definita smart, era gia balzata 
all’interesse degli scienziati per le sue proprieta notevoli. Intanto sui neuroni. Una 
review (meta-analisi) del 2015 assegna al caco un ruolo terapeutico potenziale nella 
prevenzione e nel trattamento di aterosclerosi cerebrale, diabete e ipertensione, tutte 
protezioni da danni come ictus e ischemia. I risultati vengono soprattutto da dati di 
laboratorio e necessitano di approfondimenti. Come di ulteriori studi clinici, sull’uomo, 
hanno bisogno le ipotesi che attribuiscono al frutto attivita antinfiammatorie, di difesa 
del sistema immunitario e di scudo contro il cancro (per la morte programmata di 
cellule tumorali di colon e prostata). Benefici che si devono alia fisetina o magari anche 
ad altri polifenoli, come le catechine. 

Per gli orientali rappresentano conferme. Il caco ha una lunga storia nella medicina 
tradizionale cinese, dove viene prescritto per il trattamento di ischemia, pressione alta, 
angina, aterosclerosi e malattie infiammatorie. 

Molto popolare in Cina, come in Giappone e in Corea, l’albero e arrivato in Europa 
circa due secoli fa e verso i primi anni del ’900 in Italia, dove ha avuto un successo 
insperato. Emilia Romagna, Campania e Sicilia coltivano in maniera intensiva la 
pianta, i cui frutti, in autunno, vengono esportati in tutto il mondo. 

l’utilitA per gli occhi. Tra gli atout dei cachi c’e il retinolo, una delle forme della 
vitamina A, chiamato cosi per la sua azione specifica sulla retina, quindi sulla visione. 
Anche il betacarotene, il pigmento che da il colore arancione al caco, e un precursore 
della vitamina A, utile agli occhi ma anche alia sintesi proteica e alia formazione delle 
ossa. 



CAPPERI 

Molecola smart: quercetina 

Capperi! L’esclamazione vale proprio per i capperi, che contengono piu quercetina in 
rapporto al peso di ogni altra pianta. Ed e questo flavonoide a rendere un Longevity 
Smartfood l’ingrediente aromatico di primi, secondi e contorni. 

I capperi non sono i frutti, ma i boccioli di un piccolo arbusto chiamato in botanica 
Capperis spinosa. La pianta cespugliosa cresce spontanea lungo le coste mediterranee, 
ama il sole, s’insinua tra rocce e muri. 

guerra a virus e TRiGLiCERiDi. I suoi germogli, grandi come piselli, erano lodati da due 
celebri medici greci: Discoride e Galeno. Oggi gli scienziati sono tornati a interrogarsi 
sulle proprieta terapeutiche dei capperi. Sono antivirali, antimicrobici e 
antinfiammatori? Secondo una revisione del 2011 di tutte le ricerche sul tema, sembra 
proprio di si, a livello di dati di laboratorio almeno. 

V 

E del 2013 invece una sperimentazione sull’uomo, con il reclutamento di 60 pazienti 
diabetici, che hanno consumato ogni giorno un estratto di capperi. Non si capisce 
ancora per quale meccanismo, ma grazie alia composizione dell’alimento e stata 
registrata una diminuzione significativa del glucosio e dei trigliceridi nel sangue. Sara 
merito della quercetina? 

E impensabile rimpinzarsi di capperi con la speranza di ottenere effetti sulla salute. 
Ma e bello sapere che l’ingrediente di una salsa o di un condimento puo essere un 
alleato tra gli altri. 

II massimo dell’attivita benefica la esplicano i boccioli freschi, raccolti nella stagione 
calda, mentre il contenuto di quercetina cala un po’ con la conservazione, cosi come si 
riduce la concentrazione dell’altro flavonoide, il kempferolo (che e studiato in ambito di 
prevenzione oncologica). 

Il consiglio per i capperi sotto sale lo conosce gia chi ha pratica in cucina: via ogni 
traccia di sodio prima di cucinare, tenendoli in ammollo. 



CAVOLI CAPPUCCIO ROSSI 

Molecole smart: antocianine 


«Innumerevoli sono le virtu del cavolo cosi come innumerevoli sono gli autori che a esso 
si sono interessati al punto che il lamentarsi per il cattivo odore che fa quando cuoce e 
veramente poco rispettoso.» Cosi scriveva Plinio il Vecchio, nel I secolo dopo Cristo, 
citando Ippocrate e altri medici greci e romani. Medici cui, dopo duemila anni, non si 
pud che dar ragione. Diversi studi clinici concordano nell’attribuire agli oltre 300 tipi di 
cavoli e broccoli della famiglia delle brassicacee, dette anche crucifere per la forma a 
croce del loro fiore, il merito di ridurre il rischio di ammalarsi di molti tipi di cancro. 

le ricerche degli oncologi. In una review dell’Universita olandese di Wageningen, sono 
stati presi in esame alcune indagini che dimostrano come aumentare il consumo di 
cavoli, broccoli, cavolfiori o cavolini di Bruxelles possa abbassare l’incidenza di tumore 
a polmone, pancreas, vescica, prostata, tiroide, pelle, stomaco, mammella. Non esiste 
ancora quella che gli scienziati definiscono un’evidenza convincente, ma moltissimi 
indizi. 

Le sostanze antitumorali delle crucifere su cui si concentra l’attenzione degli scienziati 
sono i glucosinolati. La loro struttura comprende una molecola di zolfo, che da «il 
cattivo odore» di cui parlava Plinio, una parte zuccherina e una parte non zuccherina 
(aglicone). 

C’e una cosa curiosa riguardo ai glucosinolati: sono un’arma di protezione delle 
piante, perche conferiscono un certo sapore amaro che scoraggia insetti e animali 
erbivori, e salvaguardano anche noi, quando li introduciamo nel nostro corpo 
mangiando cavoli e broccoli, perche pare proprio si comportino come una sorta di 
pesticida che uccide le cellule tumorali. 

La tutela, per essere precisi, non ci viene dal glucosinolato tutto intero, bensi da 
alcuni dei suoi composti, tra cui gli isotiocianati, i tiocianati e i nitrili. Gli isotiocianati 
hanno la capacita di stimolare enzimi epatici che favoriscono lo smaltimento di sostanze 
tossiche e addirittura di riattivare il gene p53, che e difettoso nelle cellule tumorali e che 
ha il compito di bloccarne la proliferazione. 

Un’altra sostanza delle brassicacee, invece, l’indolo, sembrerebbe ridurre il rischio di 
tumori ormono-dipendenti, come quello al seno, alterando il metabolismo degli 
estrogeni. E solo nei broccoli e presente in grande quantita il sulforafano, alia cui azione 
anticancro si unisce quella battericida contro Helicobacter Pylori, il batterio responsabile 
di gastrite cronica, ulcera peptica e tumori alio stomaco. 

un pieno di vitamina c. Pochi lo sanno, ma le brassicacee contengono vitamina C come le 
arance, cooperando per esempio a prevenire i malanni invernali, raffreddore e 
influenza, perche la vitamina C aiuta le cellule a difendersi e ha un effetto indiretto sul 
sistema immunitario. Peccato che il piu delle volte broccoli and co. vengano cotti, 
arrivando addirittura a dimezzare il loro contenuto di vitamina C. 









Le conclusioni degli scienziati cinesi? II cavolo andrebbe mangiato crudo ma, 
considerate le abitudini asiatiche (e anche occidental^, non si pud condannare il 
passaggio in pentola: la raccomandazione e di lasciarlo stufare per poco tempo e di 
usare meno acqua che si pud. 



CILIEGIE 

Molecole smart: antocianine 


Una tira l’altra, ricorda il detto popolare, e va bene cosi. Le ciliegie deliziano il palato e 
potrebbero allungare la vita. Altro che peccato di gola. In uno-due centimetri di 
diametro racchiudono una tale quantita di antocianine da assumere quel colore rosso 
scuro, quel blu dei duroni di Vignola. Noi le assaporiamo e loro ci regalano una 
manciata di sostanze smart che si spera spostino il declino. 


IL CONSIGLIO 

Bocconcini ottimi se si e a dieta 

Mette di buonumore pensare che le ciliegie siano indicate nelle diete dimagranti, 
perche soddisfano la voglia di dolce ma hanno pochissime calorie, appena 38 in 100 
grammi di ciliegie denocciolate (pari a 130 di frutti interi), e un 86% di acqua. Le 
fibre solubili si impregnano d’acqua nello stomaco, procurando un senso di sazieta, 
e la ricchezza di potassio promuove la diuresi. 

Certo, esagerare fa torto al principio di moderazione, anche perche la sostanza 
zuccherina, il sorbitolo, a dosi modeste da effetti lassativi (il che invece e un 
vantaggio per chi soffre di stipsi). Una quantita consigliabile e di 20-30 ciliegie, ma e 
opportuno che ognuno si regoli da se. 

II sorbitolo pero ha una bella qualita: e uno zucchero ridotto a poliolo, cioe una 
molecola di glucosio addizionata di elettroni (alditolo del glucosio e il termine 
scientifico), che I’organismo trasforma in monosaccaridi senza I’intervento 
dell’insulina, e questo lo autorizza a entrare a pieno titolo nei menu dei diabetici. 


Le antocianine hanno un nome che e bello come le ciliegie: deriva dall’unione di due 
parole greche, anthos (fiore) e kyanos (blu). Fiori blu che si schiudono nel nucleo delle 
nostre cellule e ingannano i geni della durata della vita, con una fascinazione chimica 
che imbriglia il destino inscritto nel DNA. 

Non sono tutte uguali, le antocianine, se ne conoscono almeno cinquecento che 
pigmentano frutti e fiori. La differenza viene dalla ventina di antocianidine che le 
compongono e dal modo in cui si legano a uno o piu zuccheri. Nelle ciliegie si trovano 
principalmente tre tipi di antocianidine, e cioe la peonidina, la pelargonidina (che e 
anche nei lamponi) e la cianidina, la piu comune, presente anche nel cavolo rosso e 
nelle more. Insomma, e un tripudio di pigmenti, come ha dimostrato uno studio italiano 
su 24 varieta che crescono in Sicilia. Vanno a spargersi per il corpo con benefici che si 
esplicano nei vasi sanguigni e sul cuore e si manifesterebbero perfino a livello genetico. 

Nei piccoli frutti, raccolti tra fine maggio e luglio, l’azione degli antociani si sposa con 







quella dei composti fenolici, che rendono cosi accese le note scarlatte del colore e un po’ 
acidulo il sapore. I composti fenolici (per la maggior parte, nelle ciliegie, derivati degli 
acidi idrossicinnamici) sembrano in grado in test di laboratorio di rallentare la 
proliferazione delle cellule tumorali. 

un’arma contro la gotta. La ciliegia continua a essere studiata e venerata. In Giappone, 
la fioritura primaverile degli alberi e una festa, Vhanami, un rito di contemplazione che 
ha radici millenarie. E gli scienziati rendono merito alia sacralita che il frutto ha in 
mitologie e leggende scovandone nuove proprieta, che siano dovute agli antociani, agli 
acidi fenolici, ai sali minerali o alia vitamina C. 

Una ricerca del californiano Western Human Nutrition Research Centre testimonia di 
capacita antinfiammatorie buone per sedare gli attacchi di gotta, facendo calare i valori 
di acido urico. Un’altra indagine, scandinava, mostra che il succo di ciliegia 
proteggerebbe gli sportivi dai danni ossidativi. Tutto da approfondire, tutto da 
verificare. 

Quel che rincuora, alia fine, e che al piacere fisico di gustare un frutto cosi buono 
possiamo unire la consapevolezza che da un albero ci venga un dono inestimabile per la 
salute. 



CIOCCOLATO 

Molecola smart: quercetina 


Ah, il cioccolato! Nove persone su died lo adorano, oltre la meta se ne fa un cruccio 
perche nell’immaginario e cosi buono, consolatorio, afrodisiaco da apparire 
peccaminoso per la linea, per la salute, per l’acne. No, no, viva il cioccolato. Amato, 
decantato. E fondente. Quanto e confortante sapere che un alimento cosi rende la vita 
piu piacevole e forse la allunga? 

Era il 1000 avanti Cristo quando i Maya cominciarono, per primi, a coltivare le 
piante di cacao. Oggi c’e il culto del cioccolato, pervade financo i laboratori scientifici. 
Ricercatori su ricercatori si sono dedicati a indagare sui benefici di un cibo che e 
diventato una summa di carichi simbolici. 

L’ultima frontiera riguarda una sua molecola, la quercetina, dotata della qualita di 
costringere i geni dell’invecchiamento a fare marcia indietro. Un Longevity smartfood, 
anche perche c’e un mucchio di evidenze sulle proprieta protettive del cioccolato sul 
cuore. 

l’azione balsamica sul cuore. E qui urge la citazione di una meta-analisi recente, del 
2015, che tra le altre cose si interroga sul motivo per cui un prodotto che contiene grassi 
e zuccheri abbia un effetto positivo sull’uomo. All’Universita di Leeds, nel Regno Unito, 
hanno comparato gli studi che in questi anni si sono succeduti e sono arrivati alia 
conclusione che un consumo regolare di 30-40 grammi al giorno di cioccolato nero, 
l’equivalente di uno o due quadratini, e in grado di abbassare la pressione, regolare i 
livelli di colesterolo, migliorare l’elasticita dei vasi e la fluidita del sangue. Incredibile, 
ma vantaggi anche maggiori sono stati rilevati in persone che avevano gia subito danni 
cardiovascolari o che erano affette da diabete. 

i luoghi comuni. Che cosa combini il cioccolato all’interno del nostro corpo resta 
abbastanza misterioso. Sembra che gli attori principali dell’azione balsamica su cuore e 
arterie siano la quercetina, due flavonoidi (catechine e procianidine) e pure la 
teobromina, un alcaloide che deriva dalla caffeina. Ed e per garantire un contenuto alto 
di queste sostanze, presenti nel cacao, che si raccomanda un cioccolato fondente almeno 
al 70%. Studi e buon senso invitano a gustarne uno o due quadratini al giorno. 

Perfino i dietologi piu avveduti hanno cominciato a inserire un dosaggio simile nelle 
cure dimagranti, d’aiuto per non sentirsi troppo tristi quando si e a stecchetto. 


L’APPRO FONDIMENTO 
Al latte e bianco perde le molecole protettive 
Gli appassionati del cioccolato al latte se ne facciano una ragione: riceveranno il 






conforto del palato ma non quello della scienza. Uno studio del 2003, promosso 
dall’lstituto nazionale di ricerca per gli alimenti e la nutrizione (inran, oggi crea 
Alimenti e nutrizione), rivela che il fondente aumenterebbe del 20% le concentrazioni 
di molecole protettive nel sangue, mentre quello al latte non avrebbe alcun effetto. II 
motivo? Le molecole del latte catturano quelle protettive del cacao, i flavonoidi. 
Pare che addirittura il fondente perda ogni efficacia se accompagnato a un 
bicchiere di latte o se il cacao amaro finisce nella tazza della colazione. 

II cioccolato bianco, poi, non potrebbe tecnicamente essere definito cioccolato, 
visto che non contiene cacao, ma solo burro di cacao per il 20% del peso, zuccheri, 
latte o derivati. 


Le abbuffate, invece, non sono amiche ne della bilancia ne della salute, com’e facile 
intuire: 100 grammi di cioccolato dark contengono pur sempre 33 grammi di grassi e 
500 calorie. Vale la pena di controllare l’etichetta: meglio che tra gli ingredienti 
compaia il solo burro di cacao e non altri grassi vegetali, oltre che il cacao almeno al 
70%. 

Due precisazioni, giusto per sfatare luoghi comuni. Il cioccolato fondente, mangiato in 
quantita accettabili, non altera i livelli di colesterolo nel sangue (anzi) e non fa venire 
l’acne, nel senso che non ci sono prove che dimostrino un collegamento con i brufoli. 

«Mangia cioccolatini, piccina; mangia cioccolatini!», recita una poesia di Fernando 
Pessoa. «Guarda che non c’e al mondo altra metafisica che i cioccolatini.» L’aura mistica 
avvolgeva il cacao fin dai tempi dei Maya e degli Aztechi. Oggi permane lo stupore, 
anche tra gli scienziati. In alcune sperimentazioni, si e provato a capire se le molecole 
del cacao, prese singolarmente, dessero qualche risultato soddisfacente. Si sarebbe 
potuto isolarle, fame degli integratori. Ma no, i soli flavonoidi o la teobromina non 
danno una protezione analoga. Resta la convinzione che a essere fantastico sia il loro 
miscuglio, combinato dalla natura nella pianta e convertito dagli uomini nel cioccolato. 






CIPOLLE 

Molecola smart: quercetina 


Perche tritare la cipolla fa piangere? Perche mangiarla cruda appesta l’alito? E la 
piccola vendetta da subire quando si attacca il bulbo come farebbe un parassita. 
L’organo sotterraneo, che e l’artefice della riproduzione asessuata della pianta, difende 
la sua integrita scatenando alcune molecole con atomi di zolfo se per caso viene 
danneggiato da insetti o animali (compresi noi). 

I solfossidi, nel momento in cui si lede la cipolla, vanno a combinarsi con un enzima, 
l’allinasi, formando acido sulfenico, che a sua volta si trasforma attraverso un altro 
enzima in sostanze volatili. Quando vengono a contatto con l’umore acqueo del bulbo 
oculare, diventano acido solforico, che irrita e fa scattare le lacrime. La soluzione e 
tagliare la cipolla sotto l’acqua corrente o bagnare il coltello, perche quelle sostanze 
sono idrosolubili. 

Ma non appena le molecole con dentro lo zolfo smettono di far piangere noi, 
cominciano a far piangere gli altri, perche dopo la digestione tornano verso la bocca e 
rendono l’alito cattivo. Mettere al bando la cipolla cruda? L’alitosi si frena un po’ 
spazzolando denti e lingua, specie la parte alta, vicina alia gola, ma agli amanti 
conviene sempre una degustazione di coppia... 

scudo per il tumore allo stomaco. Va saputo, al netto del disagio individuale e sociale, 
che i composti solforati che difendono la cipolla sono un’arma anche per noi: secondo il 
Fondo mondiale per la ricerca sul cancro, avrebbero un ruolo nella prevenzione del 
tumore allo stomaco. Questo tipo di cancro pud insorgere dopo un’infezione da 
Helicobacter Pylori, il batterio colpevole di ulcere e gastriti. Potrebbe essere la forza 
antibiotica dell’allicina, il composto solforoso tipico della cipolla, ad allontanare 
l’incubo neoplasie dalle vie digerenti. 

Non finisce qui. Il cocktail di sostanze solforate e di polifenoli del bulbo proteggerebbe 

V 

il cuore. E la conclusione di uno studio ampio del 2008 dell’Istituto Mario Negri di 
Milano, su 760 persone reduci da un attacco cardiaco e 682 individui sani (che 
rappresentavano il gruppo di controllo). Dai risultati, pubblicati sull 'European Journal oj 
Nutrition, risulta che mangiare una cipolla alia settimana riduce il rischio di infarto fino 
al 20%. 

Due molecole benemerite per l’apparato cardiovascolare fanno la rima: allicina e 
quercetina. La prima ha lo zolfo dentro, ed e contenuta anche in altre piante della stessa 
famiglia, ossia aglio e porri, la seconda e un flavonoide che tra le liliaceae possiedono 
solo tutti i tipi di cipolla, bianca, dorata e rossa, e gli asparagi. E la quercetina e una tra 
le molecole di lunga vita sotto osservazione. 

La cipolla rossa e la piu ricca di polifenoli e contiene una seconda combinazione 
chimica capace di legarsi alle vie genetiche della longevita: l’antocianina, il pigmento 
del rosso-violaceo. 



cruda o cotta? Insomma, le cipolle sono un Longevity Smartfood. Non cosi i fried 
onions, gli anelli fritti in pastella amati in America e nei fast food. Non cosi il soffritto 
delle pietanze mediterranee. E non solo per i grassi di queste preparazioni. Il problema 
e che i composti fenolici e solforati, che fanno bene, non resistono al calore e si perdono 
via via durante la cottura. 

Non e semplice convertirsi alia cipolla cruda, mentre sara felice chi la mangia gia 
nelle insalate di pomodoro o nei crostacei alia catalana. La chimica insegna che tritare e 
masticare a lungo rende biodisponibili i composti solforati: si formano quando i 
solfossidi vengono in contatto con l’enzima allinasi, che senza il taglio se ne resterebbe 
rinchiuso nei suo vacuolo, nella sua cavita della cellula vegetale. 


IN CUCINA 
Come fare il soffritto 

La tradizione gastronomica si ribellerebbe all’idea di rinunciare al soffritto, anche se 

non e la cosa piu sana del mondo. Ecco come renderlo almeno piu smart: 

- tagliare la cipolla a fettine sottili, cosi che appassisca presto; 

- metterla in padella con poco olio ancora freddo; 

- aggiungere un filo d’acqua, in modo che si abbassi la temperatura in pentola o in 
padella (I’acqua fa si che non si superino i 100 gradi, mentre folio da solo 
raggiunge temperature piu alte); 

- non appena la cipolla imbiondisce, versare subito gli altri ingredienti, affinche non 
si bruci. 


Una lancia in favore della cipolla cotta, principessa di tante pietanze, comunque si 
pud spezzare. Perde polifenoli e solforati, e vero, ma mantiene intatta la sua fibra 
preziosa, l’inulina. E questa fibra non solo fa il lavoro di tutte le altre fibre vegetali, cioe 
rallentare l’assorbimento di grassi e zuccheri, ma nutre i batteri buoni dell’intestino, 
quelli che ci aiutano a digerire meglio. Chi non sopporta di vederla sul piatto nemmeno 
bollita pud ricorrere al passaverdure. Cosi e per la salsa di pomodoro, dove finisce col 
diventare parte cremosa del sugo. 







CURCUMA 

Molecola smart: curcumina 


Nell’isola di Okinawa, in Giappone, c’e il numero piu alto al mondo di centenari e 
ultracentenari. Il fattore sorprendente e che alia veneranda eta arrivano in uno stato 
eccezionale di salute fisica e mentale. Invecchiano bene. Alcuni continuano a lavorare, 
altri praticano le arti marziali. Sorridono. 

Li ci si ammala assai meno di diabete o ictus, obesita o Alzheimer. Le malattie 
cardiovascolari sono inferiori dell’80% rispetto agli Stati Uniti, i tumori sono il 40% in 
meno, perfino l’osteoporosi ha un’incidenza piu bassa come piu bassi sono i livelli di 
colesterolo nel sangue. 

Una parte del mistero viene spiegata con l’alimentazione, che si ispira alia filosofia 
dello Ishoku-dogen, in giapponese «il cibo e come una medicina». 

La gente mangia poco, fino a 1.100 calorie giornaliere, si nutre di vegetali, tanto 
pesce, riso, soia, alga kombu. Un ingrediente che viene consumato a Okinawa, nelle 
zuppe o aggiunto al te, e la curcuma, la polvere che si ottiene attraverso la 
frantumazione del rizoma di una pianta (la Curcuma longa). In India e considerata una 
spezia sacra, tra i farmaci naturali della medicina ayurvedica. Si trova da sola o come 
base principale per il curry. 

lo stop agli stati iNFiAMMATORi. I nutrizionisti hanno cominciato da qualche tempo ad 
analizzare la curcuma, amata in Oriente da oltre cinquemila anni. Gli studi si sono 
concentrati sulla curcumina, il pigmento che da il colore giallo intenso alia polvere. E i 
risultati lasciano a bocca aperta, perche la sostanza sembra instaurare molti rapporti 
con il nostro corpo. Uno e lo stop alio stato infiammatorio, che e alia base dell’obesita, 
del diabete, delle malattie cardiovascolari e dei tumori. Su modelli animali, per ora, e 
stato dimostrato che la curcuma previene l’insorgenza di queste patologie non solo 
tramite la regolazione dell’infiammazione ma anche agendo direttamente su alcune 
particolari cellule del fegato e del pancreas. 

Nelle sperimentazioni sull’uomo, si e visto un miglioramento nella quantita di zuccheri 
nel sangue nei diabetici, nonche un aumento del colesterolo “buono” hdl a scapito di 
quello dannoso (ldl). La curcumina, in pazienti con aterosclerosi, porta poi a una 
diminuzione dei livelli di fibrinogeno, una proteina necessaria al meccanismo di 
coagulazione nel sangue, diminuendo il rischio di trombi. 

Per quanto riguarda il cancro, non ci sono dubbi sul legame con lo stato 
infiammatorio alterato e con lo stress ossidativo, entrambi combattuti dalla spezia. 
Esistono evidenze da esperimenti in vitro, tra l’altro, che attribuiscono alia curcuma 
capacita di rallentamento dello sviluppo tumorale, con diversi meccanismi di azione. 

ricette da centenari. Finisce col non sembrare strano che la curcumina compaia tra le 
smartmolecules. La sua azione sembra esplicarsi inibendo Tor, uno dei gerontogeni. In 
uno studio su cellule di rabdomiosarcoma, un tumore maligno delle parti molli, trattate 



con curcumina si e notata chiaramente una diminuzione dell’attivita di Tor. E parrebbe 
discendere dal silenziamento di questo gene dell’invecchiamento la proprieta 
antitumorale della molecola, provata nello stesso studio: l’arresto della proliferazione 
ce llula re. 

Conviene imparare a usare la curcuma anche nelle cucine occidentali. Non bisogna 
convertirsi per forza alle ricette orientali, basta ogni tanto una spolverata della spezia o 
del curry sulle verdure o sul pesce durante la cottura. Con l’altro vantaggio, niente 
affatto residuale, di ridurre il sale. 

La curcuma diventa una bomba insieme con il pepe nero, perche una sua molecola, la 
piperina, amplifica l’azione della curcumina, e quando si associa all’olio extravergine di 
oliva, una fonte di grasso che aumenta la biodisponibilita della molecola smart. 



FRAGOLE 

Molecole smart: fisetina e antocianine 

Venere pianse e pianse sulla tomba del bellissimo Adone e le sue lacrime divennero 
frutti piccini del colore e della forma del cuore. Le fragole, dolci, rosse, profumate, non 
potevano che nascere dalla dea dell’amore. Cos! vuole il mito latino, «cibo delle fate>> le 
chiama William Shakespeare. 

Gli scienziati non mettono giu in versi le loro analisi, ma c’e una poesia della natura 
che si pud scoprire a sfogliare i dati sulle virtu di questi frutti che maturano da maggio a 
luglio, a volte fino a ottobre. In una polpa tanto ridotta racchiudono alchimie chimiche 
capaci di dispiegare giovamenti nei meandri delle cellule, nei vasi sanguigni, forse 
perfino nei neuroni custodi della memoria. 

E possiedono ben due molecole di lunga vita, talmente magiche, come direbbero i 
meno fedeli al linguaggio di Galileo, da influire sulle vie genetiche della longevita. Sono 
la fisetina, la stessa di mele e cachi, e le antocianine, che pigmentano di rosso pure ribes 
e lamponi. 

Entrambe appartengono alia classe dei flavonoidi, che nei mondo vegetale schermano 
le piante dalle radiazioni ultraviolette e nei corpo degli umani esplicano altrettante 
funzioni difensive. 

Agli antociani vengono attribuite attivita antiossidante e antinfiammatoria, minando 
i meccanismi alia base dello sviluppo di malattie croniche quali diabete, obesita, cancro 
e patologie cardiovascolari. 

difesa dall’aterosclerosi. Gli studi piu numerosi sulle fragole sono quelli che hanno 
indagato l’effetto sul profilo lipidico, ovvero sulla quantita e la qualita dei grassi 
presenti nei sangue: le conclusioni hanno piu volte sottolineato una diminuzione del 
colesterolo temibile, ldl. 

In particolare, e l’ossidazione delle lipoproteine ldl ad accrescere il rischio di 
aterosclerosi, con l’accumulo di placche nelle arterie, e questo rende chiaro perche 
antiossidanti come le antocianine facciano un bel lavoro. Tra l’altro, i risultati delle 
ricerche sono stati ottenuti su soggetti obesi o con una predisposizione a malattie 
cardiovascolari, in cui i primi miglioramenti si sono notati gia dopo quattro settimane di 
consumo di fragole o altri frutti rossi, con una media di due porzioni al giorno (300 
grammi). 

Sono inferiori per numero le analisi sull’azione antinfiammatoria, ma con esiti 
importanti: si e provato che mangiare fragole in maniera regolare quando sono di 
stagione abbassa la quantita in circolo dei composti responsabili dello stato 
infiammatorio. L’infiammazione e un meccanismo di difesa, il problema sorge quando si 
cronicizza perche il nostro organismo non riesce piu a controllarla: purtroppo diventa la 
base su cui si sviluppano cancro, obesita o patologie cardiovascolari. Ecco, i piccoli frutti 
rossi aiutano il corpo a combattere le infiammazioni. Ma non finisce qui. 








FRUTTI DI BOSCO 

Molecole smart: antocianine 


Nel clima umido del sottobosco crescono mirtilli, ribes, lamponi, more, fragoline. Gli 
anglosassoni li definiscono berries, bacche, in Italia sono i frutti di bosco. 

I loro colori, dal rosso al nero, raccontano del pigmento che li caratterizza: le 
antocianine, molecole smart che dialogano con i geni della longevita, allontanando 
vecchiaia e tumori. Ogni bacca ne ha di qualita diverse in quantita variabili: per 
esempio, i lamponi contengono anche pelargonidina mentre le more hanno pm 
cianidina. In ogni caso, ci fanno dei favori. 

spazzini delle arterie. Gli studi dicono che le antocianine proteggono il cuore e il sistema 
che governa, quello circolatorio. Sembrano Cenerentole che si muovono lungo i vasi 
spazzando i grassi. E ripuliscono un po’ ovunque: via i radicali liberi fonte di declino 
cellulare e di guai, via le sostanze infiammatorie, che alia lunga possono condurre al 
cancro. Non solo, si mettono a fare massaggi alle pareti dei vasi sanguigni (endotelio), 
cosi vene, arterie e capillari si rinvigoriscono e migliora la circolazione. Questo spiega 
perche i frutti di bosco vengono consigliati come rimedio naturale quando le gambe 
sono gonfie e pesanti. 

In tutte le operazioni vengono aiutate dalle altre sostanze, perche i frutti saranno 
piccoli ma hanno una concentrazione pazzesca di molecole. Intervengono fenoli come i 
tannini, vitamina C, calcio. 

I mirtilli neri, o blu che dir si voglia, sono la passione degli scienziati, quasi certi di 
documentare ogni volta qualche risultato sorprendente. La dice lunga una ricerca 
americana pubblicata nel 2010 dall’Oklahoma State University. Sono stati reclutati 
donne e uomini affetti da sindrome metabolica, una patologia che in realta e un cumulo 
di fattori di rischio, dall’obesita addominale all’ipercolesterolemia. Un gruppo doveva 
bere ogni giorno per due mesi un succo di mirtillo (l’equivalente di 350 grammi di frutti 
freschi), mentre all’altro gruppo e stata data solo acqua. Nei membri del primo gruppo 
si e notata una diminuzione della pressione sanguigna, del colesterolo ldl e di derivati 
dell’ossidazione lipidica, la reazione che e responsabile delle placche aterosclerotiche. 


IN CUCINA 

Come non farsi mancare more e mirtilli 

I frutti di bosco freschi si raccolgono per pochi mesi. Ma c’e la possibility di non 
farseli mancare nel resto dell’anno. Ecco come. 

SUCCHI. Le ricerche dimostrano che le antocianine sono efficaci anche nelle 
bevande di mirtilli o ribes. Promossi i succhi al 100% senza aggiunta di zucchero, 
purche derivino da succo fresco e non da succo concentrato. 






FRESCHI DALL’ESTERO. Lamponi e more si trovano tutto I’anno nei supermercati. 
Conviene approfittarne? L’ltalia importa frutta di qualita e il viaggio non implica una 
gran perdita di nutrienti. A sobbalzare possono essere il portafogli e la coscienza 
ecologica. I mirtilli per arrivare dal Sud America percorrono migliaia di chilometri, 
consumando ogni volta petrolio e anidride carbonica. Ci si deve soffermare a 
riflettere sulla sostenibilita della nostra alimentazione: pensare a noi stessi non e 
sufficiente, bisogna prendersi cura anche delllmmensa casa che ci ospita, il 
pianeta. 

SOTTO ZERO. I frutti di bosco freschi si possono congelare a casa, e stato 
dimostrato che il freddo non altera, se non in minima parte, le propriety nutritive. 
Alcuni surgelati contaminati in busta hanno provocato in Europa casi di epatite A. 
Per evitare problemi, bisogna ricordare che il virus dell’epatite A viene rapidamente 
inattivato dal calore. Dunque mirtilli e more sotto zero confezionati si usino pure per 
le torte che finiscono in forno oppure li si faccia bollire in poca acqua per due minuti, 
un tempo che non azzera i micronutrienti. E evidente che e piu sicuro non preparare 
macedonie e sorbetti con il prodotto surgelato. 

DOLCI E MARMELLATE. Con la cottura si perdono un bel po’ di polifenoli, certo, 
ma quelli che restano nei frutti di bosco lavorati in cucina danno comunque benefici. 
Gli studi lo hanno provato con i muffin e le marmellate, ancora meglio se preparati 
limitando la quantita di zuccheri e, nei caso dei dolci, preparando I’impasto con 
farine integrali. 


Effetto delle antocianine, ga va sans dire. Nei mirtilli sono talmente portentose da 
sfoderare armi per salvaguardare i vasi sanguigni anche se intrappolate dentro un 
muffin, il dolcetto adorato nelle colazioni anglosassoni. Nonostante gli zuccheri? 
Nonostante la cottura, che degrada i polifenoli? Incredibile ma si, lo ha dimostrato uno 
studio europeo del 2014: il muffin contiene il 42% in meno di antocianine del succo di 
mirtillo eppure sui volontari migliora tanto quanto la bevanda il tono e l’elasticita 
dell’endotelio, ossia il tessuto di vene e arterie. 

Di una ricerca simile forse si sarebbe potuto fare a meno. C’e pero qualcosa di 
interessante che si pud dedurre (oltre che mangiare muffin ha un aspetto salutare): la 
sperimentazione sfata il mito che «piu e meglio». A volte basta un tot per centrare 
l’obiettivo, il resto non serve. 

Sempre a proposito di sapori dolci, un’altra analisi ha verificato che nella marmellata 
di lamponi una sostanza importante, l’acido ellagico, aumenta fino a raddoppiare 
rispetto al frutto fresco. 

L’acido ellagico, prerogativa dei frutti di bosco, delle fragole e delle melagrane, e un 
fenolo della famiglia dei tannini dalle straordinarie capacita antitumorali. In 
laboratorio si vede come faccia rallentare la crescita di cellule cancerose in coltura: 
secondo studi condotti in Canada, Paese ricco di frutti di bosco, il composto impedisce 
alle cellule malate di creare vasi sanguigni per nutrirsi (meccanismo definito 
angiogenesi, tipico di molti tumori). 






si spegne la gastrite. Sempre gli ellagitannini innescano un meccanismo capace di 
spegnere la gastrite, come ha dimostrato l’Universita degli Studi di Milano nel 2013 con 
una sperimentazione pubblicata su Plos One: mangiare ogni giorno lamponi e more 
placa l’infiammazione alio stomaco. 

I vantaggi ci sono anche per l’intestino. Qui vivono microrganismi di ogni genere e si 
nutrono del cibo che non abbiamo digerito e assorbito. I batteri buoni adorano alcuni 
tipi di fibre, ne fanno tali banchetti da diventare ben pasciuti e vincere la battaglia 
quotidiana contro l’esercito dei microrganismi cattivi, quelli che ci fanno ammalare. 
Ecco, i frutti di bosco hanno queste fibre, dette prebiotiche, dal greco bios, vita. 

Una sperimentazione del 2011 dell’Universita degli Studi di Milano, in collaborazione 
con la University of Maine, ha mostrato che il consumo giornaliero di una bevanda al 
mirtillo (ottenuta con estratto di mirtillo essiccato a freddo e acqua) per sei settimane fa 
proliferare i lattobacilli acidofili e i bifidobatteri, nostri amici. La prova? Dall’analisi 
delle feci dei partecipanti alio studio. 



LATTUGA 

Molecola smart: quercetina 


Tra i Longevity figura la lattuga, in tutte le sue varieta, dalla romana alia Iceberg, dalla 
rossa alia cappuccio. Vale la pena di portarla in tavola: la sua molecola di lunga vita si 
chiama quercetina, ma e ricca anche di sali minerali. 

I favori che ci fa un piatto di lattuga sono encomiabili sotto il profilo dietetico e della 
salute. 

il trucco frena-fame. Cominciamo col dire che un trucco per non mangiare troppo e 
mangiare l’insalata come antipasto, non solo come contorno. 

II computo delle calorie e ridicolo, tra 15 e 20 per 100 grammi, cosi come quello dei 
grassi. In compenso c’e tanta acqua (il 94,3%) e quella quantita di fibra che riempie la 
pancia, saziando un po’, e che controlla l’assorbimento intestinale di glucosio, grassi e 
colesterolo. 

In soldoni, dopo le foglie di lattuga diminuisce l’appetito e, per giunta, pasta, pane e 
secondi vengono digeriti in modo che non disturbino troppo l’equilibrio di glicemia e 
insulina. Bene per chi vuole mantenere il peso forma, calare di qualche chilo, tenere a 
bada diabete e colesterolo. 

Gli studi di un team di ricercatori giapponesi hanno provato sui topi che la 
quercetina, il fitocomposto smart della lattuga, sarebbe un freno per sovrappeso e 
problemi collegati. Per la precisione, hanno sperimentato che un’alimentazione ricca di 
quercetina allevierebbe obesita, iperglicemia e iperinsulinemia indotte da una dieta con 
un surplus di grassi, colesterolo e zuccheri. In particolare, la molecola renderebbe attiva 
la proteina ampk, collegata ai geni della longevita e capace di inibire l’accumulo di 
adipe. 


LA CURIO SIT A 
Olio di lattuga contro I’insonnia 

Una curiosita viene dall’Egitto, dove all’epoca dei faraoni la lattuga cresceva in cespi 
di grandi dimensioni ed era sacra al dio Min, protettore della fecondita. Nel 2011 e 
stato pubblicato su \\’ International Journal of General Medicine uno studio pilota 
condotto ad Alessandria sull’efficacia dell’olio di semi di lattuga (preparato e 
apprezzato dagli egiziani) sui disturbi del sonno. Nei 60 pazienti insonni trattati con 
mille milligrammi al giorno di quell’olio si e valutato un miglioramento. 


Gli scienziati nipponici ipotizzano che anche per l’uomo la quercetina sia un composto 
alimentare capace di prevenire le patologie correlate a stili di vita non eccelsi. 







La molecola e in tutte le varieta di lattuga, piu o meno abbondante, perche i 
fitocomposti differiscono per tipologia e per stagione. E abbondantissima in quella a 
foglia rossa, che ha il vantaggio di custodire anche altre molecole Longevity, le 
antocianine, i pigmenti che fanno la differenza nel colore. 

il lavaggio efficace. Sempre, va messa una certa attenzione alia pulizia. La lattuga, per 
le modalita di coltivazione e di raccolta, pud essere contaminata da Escherichia coli, un 
batterio in grado di provocare banali dissenterie come patologie serie. Una ricerca 
americana del 2014 ha chiarito che il lavaggio efficace va da 30 secondi a 5 minuti. 

Per il resto, basta sminuzzare le foglie e il piatto e pronto. Omettere il sale e condire 
con poco olio extravergine d’oliva sono due suggerimenti a cui e facile tener fede. 
L’aceto da gusto, mentre il limone aumenta la biodisponibilita del ferro contenuto nelle 
cellule vegetali. 



MELANZANE 

Molecole smart: antocianine 


La melanzana si coltivava in India fin dalla preistoria, ma in Europa e arrivata solo nel 
1400 grazie agli arabi. E oggi e uno dei simboli della gastronomia mediterranea. 

Le sue molecole di lunga vita sono le antocianine, i pigmenti vegetali che rendono 
viola l’esterno. Per questo ha senso non sbucciare le melanzane durante le preparazioni. 

Ma anche la polpa non e mica male. La sua forza e un buon contenuto di potassio e di 
fibre. La coppia appare vincente per il sistema cardiovascolare, visto che il potassio 
tiene a bada la pressione, smorzando gli effetti del sodio, e le fibre modulano 
l’assorbimento intestinale del colesterolo, oltre che del glucosio. 

i metodi di cottura MiGLiORi. Le ricette ideali? Come insegnano i manuali di cucina, e 
consigliabile tagliare le melanzane e lasciarle in uno scolapasta, per eliminare i liquidi 
che danno gusto amaro. Una volta sciacquate, si passa alia preparazione. Due studi (del 
2010 e del 2015) hanno analizzato che cosa succede ai fitocomposti di questo vegetale 
con diversi metodi di cottura. In sintesi: la frittura e il metodo che piu fa aumentare i 
grassi, va meglio se ci si limita a saltare in padella, la bollitura con aggiunta di olio 
extravergine di oliva non solo non inficia la concentrazione di fitocomposti totali ma 
addirittura la fa aumentare, la grigliatura riduce fino al 50% le antocianine della 
buccia. 

Se ne deduce che una buona ricetta e quella di cuocere con un filo d’acqua (magari 
aromatizzata con l’aglio) le melanzane, che assorbono facilmente il condimento perche 
hanno una consistenza spugnosa. Solo alia fine, si aggiunge l’extravergine a crudo. Il 
tutto da colorare con pomodoro, se si vuole, e profumare con aromi a piacimento. 

Per carita, la caponata e la parmigiana restano due esperienze del palato 
indimenticabili, ma nella routine quotidiana e meglio evitare di riempire di grassi un 
vegetale che di suo ne ha pochissimi, per di piu con 18 calorie appena per 100 grammi. 

A proposito di dieta, un mito da sfatare. La melanzana e ricca di acido clorogenico, un 
composto che e stato pubblicizzato come rimedio per la perdita di peso e che ha fatto la 
fortuna del caffe verde, altro vegetale che lo contiene. Al momento pero non esiste 
alcuna prova e l’Autorita europea per la sicurezza alimentare (efsa) ha stabilito che 
manca uno studio clinico sull’acido clorogenico rispetto alia riduzione del rischio di 
obesita. 



MELE 

Molecole smart: fisetina e quercetina (antocianine quando la buccia e rossa) 


Isaac Newton, secondo il racconto di Voltaire, nel 1666 stava seduto sotto un albero 
quando gli cadde sulla testa una mela. Fu un’illuminazione: si mise a pensare alle 
differenze tra il frutto e la Luna, che invece se ne rimaneva nel cielo senza piombargli 
addosso, e comincio a ragionare sulla forza gravitazionale. 

La mela ha una dimensione mitica, da Adamo ed Eva alia strega di Biancaneve, da 
quella trafitta da Guglielmo Tell al pomo d’oro donato da Paride ad Afrodite, dal 
simbolo di New York ai computer della Apple. Occupa anche una fetta reale di mercato: 
e il frutto piu consumato in Italia, e il secondo negli Stati Uniti. Tanto apprezzato che la 
saggezza popolare ha coniato il detto: «Una mela al giorno toglie il medico di torno». 

Che faccia bene, come tutti i vegetali, non c’e dubbio. Ma quei curiosoni degli 
scienziati vogliono capire con il metodo che fu di Newton a che cosa e perche fa tanto 
bene. L’ultima sorpresa viene da una sua molecola, la fisetina, la stessa che si trova in 

V 

fragole e cachi. E un flavonoide che sembra riprodurre gli effetti del digiuno sui geni 
della longevita. Ci metterebbe del suo per allungare la vita. Qui con un vantaggio: la 
mela si trova quasi tutto l’anno, e una buona compagna dalla fine dell’estate al termine 
della primavera. 

In attesa che gli studi sulla nutrigenomica galoppino, si sa gia che la fisetina, secondo 
una review americana del 2013 che ha valuta to studi in vitro, possiede proprieta 
anticancro, nel senso che da uno stop alia proliferazione delle cellule tumorali e spinge 
l’apoptosi, la morte programmata di quelle cellule. 

da mangiare anche la buccia. Le mele, in quantita diversa rispetto alia varieta (e di 
varieta ce ne sono migliaia), racchiudono altri due composti di lunga vita: quercetina, 
come cipolle e asparagi, e antocianine (quando la buccia e rossa). Insomma, un team di 
polifenoli che ha il suo picco nell’involucro esterno. Ecco perche e una buona abitudine 
mangiare anche la buccia, con qualche precauzione per evitare pesticidi e 
contaminazioni batteriche: lavare bene sotto l’acqua e asciugare, in modo da asportare 
altri residui. 

Il mix di composti fenolici, come suggeriscono alcune evidenze, rende il pomo un 
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piccolo scudo contro i fattori di rischio cardiovascolare. E interessante comprendere il 
modo in cui ci protegge. A quanto parrebbe, stando a una meta-analisi del 2015, le mele 
ridotte al rango di poltiglia chimica, dopo aver attraversato lo stomaco, se ne 
andrebbero a interagire con la piu estesa comunita di microbi del nostro corpo, quella 
dell’intestino. 

fertilizzante della flora intestinale. Un adulto trasporta in media un chilo e 300 grammi 
di microbi e la gran parte se ne sta al calduccio la dove le sostanze nutritive vengono 
assimilate e passano al sangue, la dove si espelle quanto dei cibi non si digerisce. In 
tutte queste operazioni sono gli alieni che ospitiamo ad aiutarci, con riflessi che dal 



basso ventre si riverberano nel corpo. 


L’APPRO FONDIMENTO 

Lo studio: il pomo contro I’obesita 

La mela per perdere peso? Si e si. Spezzafame, fine pasto, alternativa al pasto: la 
mela sara pure la tentazione di Adamo ma e una tentazione cui non si deve 
resistere, parafrasando Oscar Wilde. Uno studio freschissimo su bambini americani 
e obesita ha dimostrato che chi consumava mela (frutto, ma anche succhi al 100% 
e purea) aveva sulla bilancia risultati migliori degli altri. 


La fibra della mela e una sorta di fertilizzante per la flora intestinale: fornisce le 
sostanze nutritive ai microbi e incoraggia lo sviluppo delle specie benefiche. Ma le fibre, 
insieme con i polifenoli della mela, favoriscono anche un certo import-export di 
informazioni tra le cellule, chiamato in termini tecnici segnalazione cellulare. Grazie 
alle mele, avviene una comunicazione che ci e piu propizia per quel che riguarda 
funzioni fisiologiche importanti: permeabilita intestinale, assorbimento dei grassi, 
metabolismo dei sali biliari e dei lipidi, omeostasi del glucosio. E tutto si traduce in 
benefici per il cuore e i vasi sanguigni. La pectina in particolare, un tipo di fibra di cui e 
ricca la mela e ricchissima la sua buccia, e un acchiappa-colesterolo formidabile. 
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E sempre la pectina, tra l’altro, che aiuta a risolvere i problemi di diarrea: i batteri del 
microbiota la trasformano in una specie di guaina lenitiva per le pareti irritate 
dell’intestino. Al contrario, per combattere la stipsi, il consiglio di tanti medici e di 
mangiare una mela cotta al giorno 







PATATE VIOLA 

Molecole smart: antocianine 

Viola la buccia, viola la polpa. Patate cosi non si trovano ovunque. Popolari in Sud 
America, cominciano a essere coltivate anche in Europa. II motivo per cui battono dieci 
a zero le patate piu comuni e la presenza di antocianine, i pigmenti che le colorano e 
che le rendono chic per le pietanze blasonate degli chef. 

Gli antociani, per questi vegetali, sono una garanzia di resistenza alle malattie e alia 
siccita. Per gli esseri umani sono molecole dal valore inestimabile: sembra che 
promuovano la longevita, scoraggino il cancro, allontanino i rischi cardiovascolari. In 
uno studio del 2010 su 15 persone monitorate durante un periodo di allenamento, e 
emerso che il consumo di patate viola ha ridotto i marcatori legati alle infiammazioni e 
al danno ossidativo causato dall’attivita sportiva. 

Percio la patata viola sta tra i Longevity Smartfood, ricca com’e dei fitocomposti 
preziosi non sono solo nella buccia (come le melanzane) ma anche nella polpa. 

Certo, dove non e molto diffusa e impensabile un consumo costante. Ma una dieta di 
lunga vita e lontanissima dall’essere una cura con un cibo in particolare, quasi fosse un 
farmaco prescritto dal medico, e una tavolozza di sfumature, un arcobaleno di 
opportunity. 

patate non patate. Una precisazione botanica. La viola e un genere di patata dolce, o 
americana (Ipomoea batatas), una radice tuberosa che appartiene alia famiglia delle 
Convolvulaceae. La patata propriamente detta invece fa parte delle Solanaceae, in 
buona compagnia di pomodori e peperoni. Tra le differenze nutrizionali, la 
concentrazione di antociani e la presenza ragguardevole di retinolo equivalent 
(vitamina A) e carotenoidi nelle patate viola. 

Come cucinarle? Un’analisi del 2015 ha indagato sui metodi di preparazione, notando 
che bollitura, cottura al microonde e al vapore aumentano la disponibilita degli 
antociani. Non e il caso di pensare alia frittura, che aggiunge grassi e calorie a un 
ingrediente di per se abbondante di amidi (87 calorie per 100 grammi). 

Le patate non sono un cibo con cui si pud esagerare, perche hanno un indice 
glicemico elevato (vedi qui). Il modo piu salutare per non farsi mancare le viola e lo 
stesso che viene suggerito per le altre patate: farle bollire con la buccia, quindi aspettare 
che si raffreddino. 


PRUGNE NERE 

Molecole smart: antocianine 


Si dice prugna e si pensa a quanto torni utile a chi soffre di stipsi. Ed e vero, funziona 
da lassativo naturale. In una revisione del 2014 di vari studi, non c’e solo la conferma 
ma il dosaggio: 100 grammi al giorno del frutto fresco appaiono come una manna dal 
cielo in caso di stitichezza cronica, un problema per un italiano su cinque (di cui 1’80% 
donne). Perche? Per le fibre, ma soprattutto per il suo zucchero, il sorbitolo. 

l’intestino ringrazia. Il meccanismo e l’osmosi, la voglia di equilibrio dell’acqua. Quando 
un solvente ha dei soluti piu concentrati di un altro, cioe ha piu zuccheri o sali, succede 
che il liquido povero tenda spontaneamente ad attraversare membrane semipermeabili 
e a unirsi al liquido ricco, finche non hanno tutt’e due la stessa quantita di sostanze. 

Il sorbitolo e uno zucchero che quasi non viene digerito e che per questo finisce 
nell’intestino. Qui, per il principio osmotico, trattiene e richiama acqua, che da alle feci 
una consistenza piu morbida. 


L’APPRO FONDIMENTO 
Quelle secche prevengono I’osteoporosi 

In una curiosa meta-analisi del 2009, si e arrivati alia conclusione che le prugne 
secche facciano bene alle ossa e siano utili per prevenire I’osteoporosi. Perche? 
Non si capisce ancora a quale tra i componenti del frutto disidratato si debba 
attribuire il vantaggio. 


Visto che il sorbitolo viene trasformato in monosaccaridi senza intervento 
dell’insulina, e usato spesso nei prodotti industriali (anche consigliati ai diabetici) come 
dolcificante al posto del saccarosio, con il nome di E420. Per esempio, in alcune 
caramelle, dove non a caso compare l’avvertenza: «un consumo eccessivo pud avere 
effetti lassativi». 

Nelle prugne secche la concentrazione di sorbitolo e da cinque a dieci volte maggiore 
che nel frutto fresco, dunque l’azione purgante e garantita, e si pud approfittarne tutto 
l’anno, anche dopo l’estate, quando si e esaurita la raccolta dagli alberi. 

Il prodotto disidratato mantiene gli effetti positivi pero e piu dolce e ha una 
concentrazione minore di polifenoli. Per questo, in stagione, vale sempre la pena di non 
farsi mancare i frutti freschi. E specialmente le prugne nere, che agli altri flavonoidi 
aggiungono le antocianine, i pigmenti che ne colorano la buccia e che sono stati 
identificati come molecole della lunga vita. Le varieta sono diffuse quasi ovunque, in 
Europa come negli Stati Uniti, dove cresce la California blu, e in Cina e in Giappone, 







dove la prugna rosso-viola si chiama Sangue di drago. 

La prugna rossa, Longevity Smartfood, racchiude al suo interno pure buone qualita di 
sali minerali. 



PEPERONCINO E PAPRIKA PICCANTE 

Mole cola smart capsaicina 

La capsaicina e la sostanza chimica che infiamma la bocca quando si mangiano piatti 
conditi con peperoncino e paprika piccante. Non tutti tollerano la sensazione di fuoco 
sulla lingua ma chi la ama sappia che forse sta assumendo una molecola della longevita. 

Finita sotto la lente dei ricercatori dello ieo, la capsaicina sembra rallentare le 
lancette del tempo. Non si sa ancora in quali dosaggi, ci vorranno sperimentazioni, 
prove, controprove. Ne si pud immaginare di rendere piccante qualsiasi pietanza, non 
avrebbe davvero alcun senso. 

La capsaicina e un composto molto abile negli inganni. Truffa i termorecettori, 
legandosi a loro perche ha la forma giusta per farlo: pare che s’innalzi la temperatura in 
bocca ma cosi non e. II giochetto al contrario e del mentolo, con l’apparente freschezza 
delle mucose. 

Tra parentesi, per attenuare le fiamme e inutile bere, la capsaicina e poco solubile in 
acqua. Meglio mangiare del pane, che rimuove fisicamente la molecola dai 
termorecettori. 

La sostanza del peperoncino mimerebbe poi gli effetti della restrizione calorica, con 
questo prendendo in giro i geni della lunga vita. Come si e notato in uno studio del 
2013, nelle cellule tumorali trattate con capsaicina si ha un aumento dell’attivita della 
proteina ampk, proprio come quando si digiuna, e diminuisce l’espressione di Tor, uno 
dei gerontogeni. 

si riduce l’appetito. Una delle ultime scoperte, altrettanto sorprendenti, induce a credere 
che il piccante imbrogli in qualche modo una serie di neuroni, riducendo l’appetito. Lo 
ha dimostrato un primo studio del 2005, pubblicato sull’ International Journal of Obesity. 
Sono stati reclutati 12 uomini e 12 donne, che hanno accettato di consumare i pasti 
principali a buffet presso il centro di ricerca per due giorni consecutivi ogni settimana, 
per un mese. Mezz’ora prima di pranzo e cena, hanno assunto 0,9 grammi di 
peperoncino tritato e mescolato con succo di pomodoro, oppure succo di pomodoro 
liscio, o capsaicina in capsule o ancora capsule di placebo. Le sensazioni di fame e di 
sazieta sono state registrate prima e dopo ogni pasto, ma e stata anche analizzata la 
qualita, il peso e l’apporto calorico del cibo scelto. E emerso che, dopo il succo di 
pomodoro con peperoncino, i volontari sentivano meno appetito, sceglievano pietanze 
meno grasse e l’apporto calorico medio di quanto mangiato diminuiva del 10-16% 
rispetto al placebo e al succo semplice. Un effetto c’era anche con la capsaicina in 
capsule, pero decisamente inferiore. 

Sapori forti per dimagrire? Che ci sia un rapporto fra piccante e controllo del peso lo 
ha confermato nel 2014 una revisione della letteratura scientifica. 

Ma peperoncino e paprika agiscono pure su colesterolo e trigliceridi. I dati di 
un’indagine del 2006, apparsa sul British Journal of Nutrition, suggeriscono che una chili 
diet prevenga le placche aterosclerotiche (che si formano proprio per l’ossidazione delle 



lipoproteine ldl): questo e emerso dall’analisi del sangue dei partecipanti 
all’esperimento, che per quattro settimane hanno condito ogni giorno le pietanze con 30 
grammi di peperoncino fresco tritato. 

Nel 2015 (sul Journal of Translational Medicine ), uno studio pilota su venti persone ha 
concluso che il consumo di spezie, tra cui la paprika, riduce del 31% i trigliceridi in 
circolazione dopo un pasto grasso. Viste al microscopio, le molecole delle spezie 
andrebbero a bloccare due enzimi secreti dal pancreas, la lipasi pancreatica e la 
fosfolipasi. Sono loro che durante la digestione scindono i grassi ingeriti in molecole piu 
piccole che possono attraversare le pareti intestinali. Inibire gli enzimi significa che nel 
sangue finira una quantita minore di lipidi. 

vitamina c per assorbire il ferro. Lode agli Aztechi, che incorporavano il peperoncino 
nella preparazione dei cibi, perfino nelle bevande al cacao. Lode al Sud Italia e in 
particolare ai calabresi, che del piccante hanno fatto un vessillo della gastronomia 
regionale. Tra l’altro la vitamina C, abbondantissima nella spezia, fa assorbire meglio il 
ferro di legumi e vegetali. 

Della stessa vitamina e una buona fonte la paprika piccante, tipica della cucina 
ungherese e ottenuta dalla polverizzazione dei semi di vari generi di peperone, tra cui il 
Capsicum annuum, ossia il peperoncino, da cui si ricava la spezia omonima. 



RADICCHIO ROSSO 

Molecole smart: antocianine 


II radicchio e un po’ amaro perche contiene acido cicorico. Pochissimi sanno, tra i 
profani della biochimica, che questa sostanza e un derivato della caffeina. Se ne sta in 
tutte le piante catalogate nella famiglia delle cicorie, a cui appartengono il radicchio 
oltre che verdure come la catalogna e le puntarelle. Non a caso esiste il caffe di cicoria, 
un surrogato del caffe che fa proseliti e che si prepara in un pentolino con acqua e il 
macinato della radice, in vendita nelle erboristerie e in taluni supermercati. 

meno dolori da artrite. Uno studio ungherese su 27 persone sane ha offerto nel 2011 un 
punto di partenza incoraggiante per descrivere gli effetti antitrombotici e 
antinfiammatori dei composti fenolici, tra cui l’acido cicorico, presenti nel caffe di 
cicoria. E gia l’anno prima, una sperimentazione americana su 40 pazienti affetti da 
artrite trattati con una dose crescente di radice di radicchio in capsule aveva mostrato 
un miglioramento: meno dolore, meno rigidita. 

Il radicchio rosso aggiunge ai benefici nutrizionali dell’acido cicorico quelli delle 
antocianine, i pigmenti che colorano le foglie. Sono i polifenoli che mantengono in 
salute i vasi sanguigni e che proteggono il cuore. E sono le molecole studiate per la loro 
capacita di zittire i geni dell’invecchiamento. 

Come tutti i Longevity Smartfood, anche questo ortaggio dell’inverno non pud 
mancare in una dieta per aggirare il sovrappeso. Forma to al 94% da acqua, 13 calorie 
appena, e ricco di fibre, favolose per regolare l’equilibrio intestinale e per dare un senso 
di sazieta precoce. Ultimi complimenti al radicchio rosso, in tutte le sue varieta: possiede 
una ragguardevole quantita di sali minerali, specie calcio e potassio. 

come consumarlo. Per mantenere inalterata la concentrazione dei suoi components va 
mangiato entro tre giorni dall’acquisto e dalla conservazione in frigorifero. Crudo 
garantisce il pieno di sostanze. Mentre sul fuoco e meglio che non rimanga piu di 7-8 
minuti. 

I meno fantasiosi continueranno a mangiarlo in insalata: il sale non serve, bastano un 
filo d’olio, aceto o limone. I tradizionalisti lo sistemeranno tra i protagonisti della 
classica grigliata: il palato ringraziera, ma bisogna sapere che griglia e cottura riducono 
il contenuto di antocianine. Gli chef provetti sperimenteranno salse per le bruschette o 
pesto per il primo. 

II risotto al radicchio? Puro piacere, ma anche i piaceri allungano la vita. 



TE VERDE E TE NERO 

Molecola smart: epigallocatechingallato 

II te e la bevanda piu diffusa al mondo dopo l’acqua. Da qualche anno si e propagata la 
moda salutistica del te verde, originario di Cina, Giappone e India, ma gli ultimi studi 
promuovono anche il te nero, che e poi quello piu consumato in assoluto. 

le differenze tra i due te. La pianta e la stessa, Camellia sinensis, a cambiare e il 
processo di lavorazione delle foglie, che nel te verde subiscono pochissime 
trasformazioni, mentre nel nero vengono macerate, essiccate e tritate, il che comporta 
una reazione di ossidazione. Le differenze a livello molecolare? Variano quantita e 
qualita di polifenoli, oltre che di caffeina. 

Proprio i polifenoli sono gli artefici dei benefici attribuiti alia bevanda, in particolare 
la classe dei flavonoidi. Il te verde contiene una maggiore concentrazione di flavonoidi 
piu semplici, detti catechine, che con gli altri polifenoli vanno a costituire addirittura un 
terzo del peso delle foglie. Nell’altro le catechine sono in parte convertite durante la 
fermentazione ossidativa in due flavonoidi piu complessi: le teflavine e le tearubigine, 
tipiche del solo te nero e risultate interessanti anch’esse agli occhi degli scienziati. 

Resta in entrambe le tipologie l’epigallocatechingallato, nel mirino dei laboratori da 
tempo ma ora indagato per il suo ruolo sui tratti del dna implicati nella longevita. Su 
questo punto tra i due te non c’e partita: non che sia trascurabile nel nero, ma la 
concentrazione della molecola e di molto maggiore nel verde. 

Forse non ci sarebbe bisogno di precisarlo, ma le bottigliette e le lattine in commercio 
non sono Longevity Smartdrink, si tratta di bibite zuccherate al gusto di te. Controllare 
l’etichetta per credere. Ci vogliono il rito, le foglie e la tazza, com’era ai tempi di 
Confucio e com’e oggi nelle abitudini inglesi. Tempo, pazienza, attesa. Lo impongono 
spesso le cose migliori dell’esistenza. «L’amicizia e l’amore non si chiedono come 
l’acqua, ma si offrono come il te», recita un detto Zen. 

gli effetti sulla pressione. Offrire a se stessi l’infuso e un atto di amore e di amicizia 
quanto meno per il corpo, lasciando perdere gli aspetti meditativi che pure hanno il loro 
perche. In una revisione critica del 2014, che conferma i risultati di precedenti meta- 
analisi, sono stati messi sotto la lente 11 studi che valutavano come bere te verde e nero 
potesse migliorare la condizione di 821 persone, sia sane sia con diagnosi di malattia 
cardiovascolare: e emerso che il consumo dopo tre-sei mesi ha dato un effetto positivo 
sulla pressione diastolica e sistolica e sul colesterolo totale, riducendo le lipoproteine 
cattive, le ldl. Le indagini non hanno preso in considerazione solo la bevanda ma anche 
capsule di estratti, che paiono avere avuto una certa efficacia. 


IN CUCINA 






Foglie in infusione almeno per 5 minuti 


E necessario che le sostanze benefiche delle foglie di te verde e te nero passino 
nell’acqua per poter arrivare nell’organismo. Tutti i flavonoidi risultano solubili in 
acqua: dunque, trasmigrano nella bevanda quanto piu lunga e I’infusione, che 
dovrebbe essere almeno di cinque minuti. 


Se la protezione sul sistema cardiovascolare e assodata, non lo e ancora la funzione 
anticancro, occorre attendere altre sperimentazioni. E si faranno, ci sono tutti i 
presupposti: gli studi epidemiologici hanno rilevato che nelle popolazioni dove si beve 
te verde con regolarita c’e un rischio minore di insorgenza di tumori e dalle analisi in 
laboratorio sembrerebbe che le catechine rallentino la proliferazione delle cellule 
cancerose. 

niente latte e zucchero. Nessuna evidenza invece, nonostante i molti report, sulla 
connessione tra catechine, caffeina e controllo del peso, a dispetto delle notizie che 
hanno attraversato la Rete. A ribadirlo e una review del 2013 pubblicata su\VAmerican 
Journal of Clinical Nutrition. Te verde e nero restano comunque perfetti in qualsiasi dieta, 
perche le calorie sono pari a zero. Scontato il suggerimento di non aggiungere zucchero, 
meno risaputo e che sia meglio rinunciare all’uso di aggiungere il latte, che neutralizza i 
polifenoli. Via libera se proprio si vuole al limone nel te nero, il gusto si ribella al 
pensiero che possa andare in quello verde. 

Per finire, il tema caffeina. L’alcaloide e contenuto in tutti i tipi, verde e nero, e il 
pesticida naturale che sviluppa la pianta per proteggersi. Per decenni si e ritenuto che 
fosse causa di ipertensione, in realta un consumo moderato non sembra dare questi 
effetti. In base agli studi sul te appare vero il contrario: la pressione arteriosa si 
abbassa. La tolleranza alia caffeina comunque e individuale, quindi e meglio che 
ciascuno decida in base a eventuali fastidi. 






UVA 


Mole cola smart: resveratrolo 
(anche antocianine nell’uva nera) 


La vite e comparsa sulla Terra milioni e milioni di anni fa. E una pianta antichissima, 
che ha sempre accompagnato la storia dell’uomo. I greci consacrarono a Dioniso, dio del 
vino, i suoi grappoli, cosi carichi di chicchi, simbolo di abbondanza. 

L’uva, dicono gli scienziati, ha le credenziali per apparire una benedizione della 
natura. Ogni varieta ha un contenuto elevatissimo di polifenoli, un cocktail che negli 
studi in vivo e in vitro ha mostrato di essere coinvolto in un ampio spettro di attivita 
biologiche. E numerose indagini epidemiologiche sembrano confermare il legame tra il 
suo consumo e un rischio minore di malattie cardiovascolari. 

Il piu famoso tra i polifenoli dell’uva e il resveratrolo (un non flavonoide della classe 
degli stilbeni), presente soprattutto nella buccia, pero meritano una citazione i flavonoli 
e i flavan-3-oli, localizzati sia nella buccia sia nei semi. 

L’uva nera e al top: non solo arriva a contenere fitocomposti in quantita fino a sei 
volte superiore rispetto alia bianca, ma possiede quella classe di composti fenolici che 
tinge gli acini di rosso, le antocianine. Vuol dire anche che possiede ben due tra le 
sostanze della longevita: sia gli antociani sia il resveratrolo, la prima molecola mimetica 
del digiuno presente in un alimento a essere stata isolata e testata. 

La differenza con l’uva da tavola bianca, che pure racchiude resveratrolo, peserebbe 
negli effetti sull’uomo. In una sperimentazione, pubblicata nel 2015, 69 volontari sono 
stati divisi in tre gruppi. Il primo ha mangiato 500 grammi al giorno di uva nera per 
otto settimane, il secondo la stessa quantita di bianca, il terzo nulla. Si e visto che in 
tutti coloro che avevano consumato il frutto (sempre con buccia e semi) e diminuito il 
colesterolo, ma che solo nel gruppo dell’uva nera si era ridotto in maniera significativa 
(sia le ldl, sia il colesterolo totale). La glicemia, incredibilmente, non era aumentata 
nonostante gli zuccheri, circa 75 grammi al giorno, che apporta una tale quantita di 
uva. 

Si potrebbe fare a meno dell’uva, come di altra frutta, e assumere resveratrolo o altri 
polifenoli in pillole? Per la protezione del cuore non funziona. Una meta-analisi 
americana del 2013 prova per esempio che l’estratto di semi (la parte piu ricca di 
composti fenolici) non ha effetti su colesterolo o trigliceridi, mentre il consumo 
dell’acino intero si. Questo fa pensare che e la meravigliosa complicity di decine di 
sostanze, compresa la fibra della polpa, ad avere influenza sui meccanismi che 
proteggono dalle malattie cardiovascolari. 

da mangiare anche i semi. E qui una parola per chi taglia i frutti della vite 
dall’alimentazione, con il timore che le calorie spostino in la l’ago della bilancia. Ci sono 
gli zuccheri, e vero, ma c’e anche la fibra che ne smorza l’impatto. Esiste addirittura 
l’ampeloterapia, una cura a base di uva ritenuta per tradizione diuretica e dimagrante. 
Ora, rimpinzarsi di un solo cibo non e mai consigliabile, si decide a tavolino di fare a 



meno di nutrienti che invece sono indispensabili. Ma durante la vendemmia, a fine 
estate, si pud approfittare dei grappoli per sostituirli ogni tanto a un pranzo canonico, 
per variare la colazione, per sedare un attacco di fame al pomeriggio, per completare il 
pasto. Sempre, come si deduce dalle ricerche, senza scartare le bucce e ingoiando i semi. 
Non e la frutta che fa ingrassare, anzi. 
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I Protective Smartfood 


Anche i Protective Smartfood allungano la vita. Magari le loro molecole non dialogano 
direttamente con le vie genetiche della longevita, ma parlano con le cellule o con il 
sistema immunitario, con lo stomaco o con la colonia di microbi ospitati dal nostro 
intestino. 

E sono parole che fanno bene al corpo, che proteggono, appunto, dai malanni e dai 
chili di troppo. 

E il mondo vegetale a essere l’alleato della qualita della vita e della linea: questo 
provano le migliaia di ricerche di migliaia di scienziati. 

Uno studio europeo imponente, epic (European Prospective Investigation into Cancer 
and Nutrition), dura to dal 1992 al 2000, ha indagato tra le altre cose sull’associazione 
tra diabete e consumi di frutta, verdura e legumi. Dopo aver seguito diecimila pazienti 
diabetici, si e dedotto che chi consumava questi cibi era meno soggetto a mortalita per 
eventi cardiovascolari o di altro tipo. Non solo: a un aumento del consumo di 80 grammi 
al giorno di frutta, legumi e verdura era associata una riduzione del rischio di morte del 
6 %. 

Numerosi studi hanno dimostrato di volta in volta che un’alimentazione con cereali, 
legumi, ortaggi e frutta protegge da alcuni tumori, dalle malattie dell’apparato 
respiratorio e cardiovascolari, da obesita, diabete, sindrome metabolica, diverticolosi e 
stipsi. 

L’azione fantastica e delle vitamine e dei grassi insaturi, e della fibra, e dei composti 
che solo le piante possiedono e che per questo si chiamano fitocomposti (dal greco 
phyton, pianta). 

L’elenco dei Protective Smartfood e facile da ricordare: verdura, frutta fresca e a 
guscio, legumi, cereali e derivati integrali, semi. E per condire olio, erbe aromatiche e 
aglio. Sembrerebbe scontato, ma troppe persone esauriscono pranzi e cene con pasta, 
formaggi o carne, dimenticando i peperoni, le pere e le lenticchie. 

Ecco che cosa si perdono e che invece non dovrebbero mai trascurare, a garanzia della 
salute e del peso forma. 

acidi grassi insaturi. Partiamo dall’idea che i lipidi sono fondamentali per la 
sopravvivenza, anche se solo nominarli evoca gli incubi delle diete e dei problemi 
cardiovascolari. Alcune vitamine sono liposolubili, cioe possono essere assimilate solo se 
ad accompagnarle nel sangue ci sono i grassi: vitamine importanti, cioe A, D, E, K, F, Q. 



Non solo: le pareti delle cellule, che regolano l’entrata e l’uscita di tutte le sostanze, 
sono formate dal cosiddetto doppio strato lipidico. Per tutti questi motivi non ha senso 
immaginare un regime in cui si mangi tutto scondito, solo minestra di verdura senza un 
filo d’olio. Nell’equilibrio del corpo non funziona. 

La maggior parte dei lipidi, negli alimenti, e presente sotto forma di trigliceridi, 
ovvero molecole composte da un’unita di glicerolo e tre acidi grassi. Ma gli acidi grassi 
dei trigliceridi hanno strutture chimiche differenti, ed e qui che cambia tutto. Le 
categorie principali sono due. 


- Gli acidi grassi saturi hanno una conformazione lineare e rigida che permette loro di compattarsi e di essere 
solidi a temperatura ambiente. Sono presenti in maggiori quantita in alimenti di origine animale come burro, 
strutto, margarine di scarsa qualita, panna, carni grasse, insaccati e carni conservate, formaggi stagionati; in alcuni 
condimenti vegetali molto usati nei prodotti industrial^ come olio di palma, olio di cocco e burro di cacao. 

- Gli acidi grassi insaturi possiedono una struttura che potremmo definire spezzata, tale da renderli liquidi a 
temperatura ambiente. A loro volta sono divisi in monoinsaturi e polinsaturi (a cui appartengono le serie omega-3 
e omega-6). Sono contenuti in Smartfood come l’olio extravergine di oliva, i semi, la frutta a guscio. 


L’effetto su di noi e agli antipodi. Mentre il consumo esagerato di grassi saturi fa 
aumentare i livelli di colesterolo e trigliceridi nel sangue, il consumo di grassi insaturi 
nelle giuste dosi li fa diminuire. La letteratura scientifica lo ha dimostrato ampiamente. 
L’altra conseguenza e sull’accumulo di peso. L’altra ancora sul sistema immunitario: gli 
insaturi rafforzano la membrana cellulare, meno facilmente attaccabile da batteri e 
virus, i saturi contribuiscono ad aumentare lo stato infiammatorio dell’organismo. 

Ergo: e un nonsense demonizzare un alimento in base alia quantita di lipidi contenuti. 
Un con to e uno snack con olio di palma, un altro una manciata di mandorle. 

Secondo i larn (Livelli di assunzione di riferimento di nutrienti ed energia per la 
popolazione italiana), pubblicati dalla Societa italiana di nutrizione umana (sinu), i 
grassi dovrebbero rappresentare circa il 30-35% dell’apporto calorico giornaliero. I 
saturi andrebbero contenuti entro un tetto del 10%, ma le ultime linee guida americane 
consigliano di non superare il 7%. Per il resto (la maggior parte), monoinsaturi e 
polinsaturi. 

La comunita scientifica condivide l’idea che ridurre i grassi saturi della dieta e 
sostituirli parzialmente con fonti di polinsaturi sia l’arma vincente per la protezione di 
cuore e vasi sanguigni. Gli studi epidemiologici che lo provano sono ormai tantissimi 
(primi tra tutti il Framingham Heart Study e il Seven Countries Study). In una meta- 
analisi recente, che ha fatto una media statistica dei risultati di otto sperimentazioni, 
emerge che chi assume omega-3 e omega-6 (anche dal pesce) in una percentuale tra 1’8 e 
il 20 dell’apporto calorico giornaliero, ha un rischio ridotto del 19% di infarto, ictus e 
altri eventi cardiovascolari. 

Gli omega-3 e gli omega-6, i principali acidi grassi polinsaturi, sono entrati nel 
linguaggio corrente perche molto lodati in articoli e slogan pubblicitari. Giustamente. 
Definiti acidi grassi essenziali, devono per forza essere assunti attraverso 



l’alimentazione: il nostro organismo non e in grado di produrli a partire da altri grassi. 
Piu rari gli omega-3: oltre che nel pesce, ne sono fonti Smartfood noci, semi di lino, olio 
di soia e olio di lino spremuti a freddo. 

carboidrati complessi. L’onda delle diete iperproteiche tende a spazzare via dalle tavole i 
primi, ritenuti i demoni responsabili dei chili di troppo. Eppure pasta, riso, pane o 
polenta sono sempre stati per gli italiani il cuore dell’alimentazione. Gli spaghetti sono 
un piatto simbolo, sui risotti si cimentano gli chef blasonati. 

La verita? Le porzioni esagerate fanno ingrassare, quelle vicine agli standard 
elaborati dalle Linee guida nazionali per una sana alimentazione sono indispensabili. Le 
fonti smart sono i cereali integrali. In altri termini: in media, un primo da 70-80 
grammi, a pranzo o a cena, soddisfa il gusto e da l’energia che serve. Una donna 
sedentaria che mangi a pranzo 120 grammi di rigatoni e pure una michetta e assai 
probabile che mettera su chili, cosa che magari non succedera a uno sportivone. 

La comprensione prima di tutto. I carboidrati complessi sono la nostra fonte 
principale di energia. Quella che ci serve per camminare, per alzare un braccio, per 
pensare. Non a caso sono definiti macronutrienti energetici. 

Basta analizzare il nome per capire come sono fatti: hanno una struttura complessa 
(polimerica), data dall’unione di piu carboidrati semplici, a loro volta formati da 
monosaccaridi: le catene principali di queste molecole di zuccheri sono gli amidi e le 
fibre. Digeriamo i primi, non le seconde. E dalla digestione degli amidi, che comincia in 
bocca grazie all’amilasi salivare, ricaviamo il glucosio, che finisce in circolo. Appena si 
alza la glicemia, arriva l’insulina a riequilibrare la situazione: spinge il glucosio dentro 
le cellule in modo da trasformarlo con una serie di reazioni chimiche in energia. 

V 

Anche per le piante l’amido e la riserva energetica principale. E concentrato nei semi, 
come riso o grano, o in quelle porzioni di fusto che sono i tuberi, come patata e tapioca. 
Per questo le patate non vengono inserite tra i vegetali, per la loro struttura amidacea 
che le fa somigliare ai cereali. 

Un po’ di zuccheri sono necessari, troppi determinano l’accumulo di tessuto adiposo. 
Smartfood sono i cereali integrali, la cui fibra interferisce con l’assorbimento dei 
nutrienti, rallentando cosi l’ingresso nel sangue del glucosio. 

fibra. Le fibre sono una cosa che non riusciamo a digerire. Allora perche tutta questa 
prosopopea sulla fibra da procurarsi con i vegetali, con i legumi o con i carboidrati 
integrali? Nel tragitto verso il water, dove finisce come scarto, i vantaggi che procura 
sono innumerevoli. 

In primis, il volume nello stomaco. Le fibre idrosolubili, presenti quasi ovunque nel 
mondo vegetale, a contatto con l’acqua si gonfiano e diventano un pacchetto gelatinoso. 
Fanno massa. 

Mangiare un piatto di verdura o lenticchie e orzo da questo effetto: riempie. E cosi il 
primo problema della dieta e risolto: difficile seguire un regime ipocalorico con una 
fame da lupi. 



Dobbiamo immaginare le fibre come un fastidio per la digestione e un regalo per la 
linea. Nessun enzima e in grado di scinderle, se ne stanno li senza che nulla possa 
demolirle. Lo stomaco ci mette di piu a fare quel che deve, impiega un tempo maggiore 
per rilasciare il chimo e quindi resta colmo a lungo. Si ha meno fame. 

Quando la fibra arriva nell’intestino tenue, si dimostra un ulteriore intralcio, e una 
roba piazzata a interferire con l’assorbimento dei nutrienti. Ma questo significa che 
glucosio e lipidi entrano in circolo piu lentamente, dando la possibility ai vari 
meccanismi di agire con calma, per esempio senza picchi di insulina. E significa pure 
che le fibre fanno da cuscinetto tra le sostanze infiammatorie e le pareti intestinali, 
riducendo il rischio di diverticolosi e tumori locali: acidificano l’ambiente intestinale, 
come se lo disinfettassero, e producono piccole molecole che sembrano stimolare 
meccanismi di protezione dai danni cellulari. 

Per la verita, alcuni tipi di fibra solubile, fermentando, assolvono anche alle funzioni 
di cibo. Mica per noi, per la flora intestinale, la colonia di microrganismi che ospitiamo 
e che ci aiuta a digerire (quella che si cerca di rimpinguare dopo una cura con gli 
antibiotici). L’inulina, per esempio, tipica dei carciofi, e il nutrimento dei batteri 
migliori, i piu utili, che cosi prendono il sopravvento sui ceppi pericolosi. 

Nel tratto finale, le fibre insolubili, quelle che danno la tipica consistenza croccante ai 
cereali integrali, assorbendo molta acqua si tirano dietro sostanze tossiche e aumentano 
il volume e la morbidezza delle feci. Ottime contro la stitichezza, insomma. 

Il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro dichiara convincente l’evidenza che 
consumare 25-30 grammi al giorno di fibra sia protettivo contro il tumore del colon, il 
piu frequente nelle popolazioni industrializzate. Ed evidenze robuste sono legate alia 
prevenzione delle malattie cardiovascolari. 

Per raggiungere quella quota, da cui gli italiani sono lontani e che invece e benvenuta 
anche per mantenersi in linea, e utile consumare quotidianamente vegetali in 
abbondanza, anche se non sufficiente: bisognerebbe mangiarne circa un chilo. 

Per questo le fonti smart sono varie: 


- verdura e frutta fresca, in modo che coprano la meta dei pasti; 

- cereali integrali, almeno una volta al giorno; 

- una porzione quotidiana di frutta a guscio come spuntino o a colazione (pari a 30 grammi al giorno di noci, 
nocciole o mandorle); 

- legumi, almeno tre volte alia settimana. 


fitocomposti. Esiste una grande varieta di sostanze di origine vegetale con una strepitosa 
azione protettiva: sono i fitocomposti, in inglese phytochemicals. Queste molecole non si 
possono definire nutrienti, sono pero in grado di modulare numerose attivita biologiche 
dell’organismo. Alcune, come suggeriscono gli ultimi studi dello ieo, intercettano le vie 
genetiche della lunga vita e sono il pezzo di pregio dei Longevity Smartfood. Ma anche 
gli altri fitocomposti dei Protective Smartfood assurgono agli onori della ricerca, perche 
come difendono le piante dalle aggressioni di insetti e parassiti cosi tutelano noi dalle 



patologie. Sotto il cappello dei phytochemicals rientrano tre famiglie: carotenoidi, 
polifenoli e glucosinolati. 


- I carotenoidi sono una classe di oltre 600 composti organici, tra cui il betacarotene delle carote, il licopene del 
pomodoro, la luteina degli spinaci. 

- Tra i polifenoli sono state individuate le smartmolecules, come antocianine, quercetina o resveratrolo, capaci a 
quanto sembra di influenzare i geni delTinvecchiamento e della longevita. Gli altri composti della famiglia mostrano 
comunque proprieta rilevanti e difendono dal rischio di malattie croniche. Nei due gruppi in cui sono divisi i 
polifenoli, flavonoidi e non flavonoidi, si leggono nomi ricorrenti nelle ricerche scientifiche: lignani, acidi fenolici, 
flavononi, isoflavoni. I lignani, largamente ripartiti nei cereali, nella frutta e nei vegetali, e gli isoflavoni, 
abbondantissimi nella soia, sono definiti fitoestrogeni per la loro capacita di legarsi ai recettori degli ormoni 
sessuali, riducendo il rischio dei tumori ormono-dipendenti, come quelli del seno, della superficie interna 
dell’utero e della prostata. 

- I glucosinolati hanno tutte le caratteristiche per essere i benvenuti nei campo della prevenzione oncologica, 
perche sembra proprio che scaccino i tumori. Si assumono con le brassicacee o crucifere, definizione botanica per 
radunare i vari tipi di cavoli e broccoli. La loro struttura comprende una molecola di zolfo, responsabile dell’odore 
che alcuni detestano dei cavolfiori cotti. 


fitosteroli. I fitosteroli sono un’arma naturale contro l’ipercolesterolemia. Si trovano 
solo negli alimenti di origine vegetale, in particolare nei semi (come sesamo e girasole), 
nella frutta a guscio, nei cereali integrali, negli oli di semi e in quello d’oliva. 

Appartengono alia classe dei lipidi e hanno una struttura chimica che somiglia al 
colesterolo animale. Per questa somiglianza, tra i due tipi di steroli, quello vegetale e 
quello che viene da carne o crostacei, si crea una competizione durante la digestione. 

E tutta una questione di posti a sedere in una sorta di tram che nell’intestino trasporta 
i grassi perche vengano assimilati. Il tram si chiama in verita micella ed e una 
gocciolina formata dai vari tipi di lipidi ingeriti: sono queste goccioline, emulsionate 
ben bene dalla bile, a poter essere attaccate dagli enzimi della lipolisi per poi finire nei 
sangue. Al cospetto dei fitosteroli, cosi affini al colesterolo, i recettori intestinali vanno 
in confusione e li fanno accomodare sul tram digestivo. Prendono il posto del vero 
colesterolo che, fuori dalle micelle, viene eliminato con le feci. I fitosteroli del tram 
saranno assorbiti in percentuale bassissima (tra il 2 e il 5%). 

Risultato: maggiore e la percentuale di fitosteroli in un pasto, minore la quantita di 
colesterolo assimilata. 

Oltre a questo meccanismo, gli studi piu recenti indicano un’azione di freno dei 
composti vegetali anche sulla produzione di colesterolo endogeno, da parte del fegato, 
che poi e 1’80% del totale in circolazione. 

Questi effetti si traducono alia fine in una riduzione complessiva del colesterolo 
circolante e nella diminuzione dei livelli ematici di ldl, il cosiddetto colesterolo cattivo. 

Uno studio in particolare, della Washington University School of Medicine, ha creato 
una combinazione di menu con semi, cereali integrali e frutta secca, raggiungendo una 
quota di 450 milligrammi di fitosteroli al giorno. Le analisi sui volontari, dopo un mese 



di somministrazione, hanno mostrato una riduzione dell’assorbimento di colesterolo. 


minerali. I minerali albergano nel nostro corpo solo in piccole quantita o addirittura in 
minime tracce, eppure svolgono funzioni biologiche importanti. A dispetto delle 
leggende metropolitane, riusciamo ad assimilarli dai vegetali e non soltanto dal mondo 
animale. 

II ferro per la nostra emoglobina e il nostro fegato viene assorbito da legumi, ortaggi 
a foglia, specie i radicchi verdi, brassicacee come i cavolfiori, frutta secca come i 
pistacchi, ma anche semi oleosi, cioccolato, erbe aromatiche. Specie se si ha l’accortezza 
di mangiare in contemporanea qualcosa che contenga vitamina C. 

Chi vuole piu fosforo non deve strafogarsi di pesce: ne possiedono di pm legumi e 
frutta a guscio. E il calcio per le ossa? Solo da latte e latticini? Non e detto. Tra le fonti: 
legumi, verdure a foglia verde come rucola o spinaci, semi oleosi come quelli di sesamo, 
arance, erbe aromatiche, frutta secca. E poi acqua: da quelle povere di sodio 
assimiliamo lo stesso calcio che dal latte. 

proteine. Le proteine nel mondo vegetale si trovano in primis nei legumi: associate al 
complesso proteico dei cereali forniscono gli aminoacidi essenziali necessari. Fonti 
proteiche sono anche la frutta a guscio, specie pistacchi, noci e noci brasiliane, e i semi 
oleosi. 

vitamine. I Protective Smartfood sono una fonte formidabile di vitamine. Alcune le 
prendiamo bell’e fatte, altre le assorbiamo come precursori (o provitamine), che enzimi 
specifici trasformano nella forma utilizzabile biologicamente. 

Fanno parte di due grandi categorie: liposolubili, trasportate dai grassi e accumulate 
nel tessuto adiposo, e idrosolubili (le vitamine importantissime C e del gruppo B), che 
non s’immagazzinano e vengono eliminate rapidamente, motivo per cui devono essere 
accalappiate in modo regolare a tavola. Ecco un esempio di micronutrienti che 
assumiamo in abbondanza con i Protective. 


- La vitamina A (o retinolo), preziosa per la vista, per la pelle, per le ossa e per il sistema immunitario, viene 
introdotta con i vegetali attraverso il suo precursore, il betacarotene, che abbonda in frutta e ortaggi di colore giallo- 
arancione, come le carote, la zucca e il melone, e nelle verdure a foglia verde, come le biete e le erbette. 

- Il gruppo B include otto vitamine, che sono molto diffuse nel regno vegetale e hanno proprieta essenziali per noi. 
I folati (folato, folacina, acido folico, chiamati anche vitamina B9), in particolare, devono essere necessariamente 
assunti con l’alimentazione e si trovano in abbondanza nelle verdure a foglia verde, nei piselli, nei fagioli e nelle 
lenticchie, nei fiocchi di mais, nel riso soffiato o nei semi di girasole. Il loro ruolo e cruciale per la sintesi del 
materiale genetico e la produzione dei globuli rossi. Non solo: l’acido folico, che contribuisce alia produzione di 
molecole importantissime, come il DNA e l’RNA, e fondamentale in gravidanza, per la prevenzione delle 
malformazioni neonatali che si possono originare nelle prime fasi dello sviluppo embrionale, in particolare la spina 
bifida. Studi recenti attribuiscono ai folati un’azione protettiva dal cancro al seno. Le altre vitamine del gruppo B 
non sono meno significative. Per esempio, la B1 (tiamina), presente in abbondanza nei cereali integrali, serve alia 
produzione di energia e al tono muscolare. Anche la B2 (riboflavina) e coinvolta nei processi metabolici e si trova 



nei cereali integrali, oltre che nelle verdure a foglia verde. 

- La vitamina C (o acido ascorbico) e la star, quanto a popolarita, nel campionario vitaminico. La sua azione piu 
celebre e la prevenzione di raffreddori e malanni invernali, perche, e vero, da una mano al sistema immunitario. 
Una funzione meno nota e che si adopera per la sintesi di collagene, la proteina principale del tessuto connettivo, 
quella che rinforza pelle, capillari, muscoli, gengive e ossa. In piu, e un antiossidante, pronto a intervenire nelle 
cellule per neutralizzare i radicali liberi. Dove trovarla? Agrumi (succo e scorza), fragole, frutti di bosco, kiwi, 
verdura, in particolare lattuga e peperoni, peperoncino. Un aiuto non trascurabile dell’acido ascorbico: contribuisce 
ad assorbire il ferro dagli alimenti. II difetto? Si perde con la cottura e le conservazioni troppo lunghe. 

- La vitamina E, o tocoferolo, e un antiossidante, dunque aiuta a combattere i radicali liberi, nemici delle cellule, e 
sembra contribuire al funzionamento del sistema nervoso centrale. Si trova nei semi e nei loro oli, nell’olio 
extravergine, nella frutta secca e in quantita minore in alcuni tipi di pesce. Le nocciole, per esempio, sono 
un’ottima fonte: ne bastano 15 per coprire piu di un terzo del fabbisogno giornaliero. 

- La vitamina K, o filochinone, regola la sintesi di alcuni fattori della coagulazione del sangue. Ne sono ricchi gli 
ortaggi a foglia verde, la frutta, i cereali, ma una quota c’e anche nei legumi. 



AGLIO 


Contro i vampiri ci vuole l’aglio, raccontano le leggende europee. Di vampiri non se ne 
vedono piu, se non nei film o nelle metafore. Ma il fatto che l’aglio fosse indicato come 
rimedio contro esseri che succhiavano il sangue, contro dei parassiti, la dice lunga sulle 
proprieta terapeutiche attribuite al bulbo fin dall’antichita. 

Pare che fosse tra gli ingredienti forniti agli schiavi che costruivano le piramidi, per 
tenerli in forze, e i medici medievali portavano mascherine imbevute di succo d’aglio 
per schermarsi dalle infezioni. 

Le ricerche attuali non danno torto al folclore: in effetti l’aglio avrebbe proprieta 
antibatteriche. Il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro da per probabile l’evidenza 
che rallenti la proliferazione dell ’Helicobacter Pylori, quel microrganismo che si annida 
nello stomaco e provoca impicci su impicci. 

Ci sono voluti gli studi di due australiani per dimostrare che gastrite e ulcera peptica 
potessero avere origine batterica. Barry Marshall a un certo pun to ingeri V Helicobacter 
per provare la sua teoria. Celebre la sua frase: «Tutti erano contro di me, ma io sapevo 
di aver ragione». Fini che nel 2005 lui e il collega Robin Warren furono insigniti del 
premio Nobel: da allora bastano un test del respiro e una cura antibiotica per debellare 
il batterio e l’ulcera. 

La comunita scientifica e incline a ritenere che l’aglio prevenga l’insorgenza di tumore 
alio stomaco, proprio perche terrebbe a bada VHelicobacter Pylori e quindi l’avanzamento 
di uno stato infiammatorio, tra le origini della neoplasia. Gli spicchi sembra anche che 
difendano dal cancro al colon. 

Il beneficio viene dai composti solforati, gli stessi che si ritrovano in cipolla, porro, 
scalogno, broccoli e cavoli. 

La molecola con dentro lo zolfo piu attiva nel bulbo e l’alliina. Come sempre, le cose 
sono piu complicate di quel che s’immagina. L’alliina di per se ci serve a poco, non ha 
alcuna attivita biologica. Diventa interessante per noi se incontra un enzima, l’allinasi, 
confinato nei vacuoli, le piccole sacche delle cellule. Solo l’enzima pud trasformarla in 
allicina, che sprigiona il tipico effluvio pungente e fa il suo dovere nel corpo. 

Come celebrare il matrimonio tra alliina e allinasi e affare che va sbrigato in cucina. 
Tagliare, sminuzzare. Piu si danneggia il tessuto cellulare e piu allicina si produce. La 
guida e olfattiva: il bulbo schiacciato ha un odore molto piu intenso dello spicchio diviso 
a meta. 


LA CURIO SIT A 

Rimedi per I’aIito cattivo 


L’allicina e una sostanza volatile: una volta assorbita ed entrata in circolo nel 
sangue, passa nei polmoni ed emerge nell’espirazione ma anche nella traspirazione 






della pelle. Come mitigare I’alito? C’e chi suggerisce di masticare qualche chicco di 
caffe, semi di anice o di finocchio, per mascherare I’allicina con un aroma piu forte. 
Per renderla inodore puo servire mangiare una mela. Ma la verita e che bisogna 
aspettare finche gli effetti del composto solforoso non siano stati smaltiti. 

Anche per le mani impregnate d’aglio vengono proposte delle soluzioni: succo di 
limone, aceto bianco o acciaio. Si, strofinare le dita contro il lavello della cucina o 
contro un cucchiaio sotto I’acqua corrente, quindi in carenza di ossigeno, consente il 
trasferimento dell’allicina dalla pelle al metallo. Pare funzioni. 


L’aglio intero o in camicia e magnifico per gli aromi e inoffensivo per l’alito, ma non 
protegge da nulla se non da una pietanza incolore. Bisogna tritare per prendersi 
l’allicina. Il top e a crudo, in un pesto, nei condimenti o strisciando gli spicchi tagliati 
sopra una bruschetta. 

L’allicina si degrada rapidamente, quindi meglio preparare poco prima di cucinare. Si 
degrada pure con il calore: le cotture dell’aglio sminuzzato devono essere brevi, per una 
decina di minuti al massimo. 

E la proprieta piu nota dell’aglio, quella anti-ipertensiva? Niente di che: la maggior 
parte degli studi prova una riduzione lieve della pressione arteriosa. 






CEREALIINTEGRALI E DERIVATI 


I cereali integrali sono la fonte migliore da cui assumere i carboidrati complessi, cioe 
quei macronutrienti da cui ricaviamo il glucosio, la base per la nostra energia. 

Perche integrali? Prendiamo un chicco di grano. Quando viene raffinato, resta privo 
del suo involucro e di una serie di sostanze che li sono racchiuse. Nel processo molitorio, 
la prima a essere eliminata e la buccia esterna, la crusca: si perdono vitamine del 
gruppo B, minerali, proteine, fitocomposti e la fibra insolubile. 

Se ne va anche lo strato sottostante, il germe o embrione, il cuore che da origine a 
una nuova pianta dopo la semina: via altre vitamine, tra cui la E, potente antiossidante, 
via minerali come calcio, fosforo e magnesio, via tante proteine e i grassi buoni, gli 
acidi alfa-linoleici che il nostro corpo trasforma nei famosi omega-3. 

Quel che resta nell’endosperma, la parte piu interna, e di conseguenza nella semola o 
nella farina bianca, sono l’amido, la fibra solubile e le due proteine che compongono il 
glutine (la gliadina e la glutenina). 

Chiaro? Quando mangiamo gli spaghetti e la michetta piu diffusi, assumiamo amido 
(64%-74%), le proteine del glutine (9%-15%), un po’ di fibra solubile. Stop. Con il riso o 
il pane integrali, ci assicuriamo una serie di micronutrienti, lipidi pregiati e fibre 
insolubili. Questo tipo di fibre, che danno la tipica consistenza croccante, assorbe molta 
acqua ma anche le sostanze tossiche che si accumulano nell’intestino, tenendolo piu 
pulito. In piu, aumenta il volume e la morbidezza delle feci. Percio a chi soffre di stipsi 
sono consigliati i cereali integrali. 

Solubile o insolubile che sia, la fibra interferisce con l’assorbimento dei nutrienti nel 
primo tratto intestinale, rallentando cosi l’ingresso nel sangue degli zuccheri dei 
carboidrati e dei grassi di altri cibi. Ecco perche i cereali integrali hanno un indice 
glicemico piu basso dei chicchi raffinati: i livelli di glucosio aumentano meno 
rapidamente e non si hanno picchi insulinici, cioe non e necessario che venga secreta 
tanta insulina in un sol colpo per riequilibrare la glicemia. 

Una volta nel colon, la fibra viene fermentata dai microrganismi, fertilizzando la 
flora batterica che ci aiuta in una serie di cose: acidifica l’ambiente intestinale, quindi lo 
rende piu sicuro, e fabbrica piccole molecole che sembrano stimolare meccanismi di 
protezione dai danni cellulari. 

Si intuisce perche il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro dichiari convincente 
l’evidenza che consumare 25-30 grammi al giorno di fibra sia protettivo per il tumore 
del colon, il piu frequente in Occidente. Per arrivare alia dose ottimale, servono frutta, 
verdura, legumi e cereali integrali. La ricerca, in particolare, correla il consumo di 170 
grammi al giorno di cereali integrali e derivati con una riduzione del rischio di cancro al 
colon-retto del 21%. Tanto. 

Da una tipologia di fibra solubile contenuta nell’orzo e nell’avena, i beta-glucani, 
deriva anche una tutela della salute cardiovascolare: c’e un legame diretto, accertato, 
con la diminuzione del colesterolo ldl, l’attore principale dell’insorgenza 
dell’aterosclerosi. 



I benefici dei cereali integrali, poi, discendono da tutte quelle sostanze contenute 
nell’involucro del chicco: i fenoli e i lignani, le vitamine, i sali minerali. 

Certo, un motivo c’e se le farine raffinate sono cosi popolari. Risultano piu appetibili, 
i prodotti da forno che li contengono hanno una consistenza piu soffice e durano piu a 
lungo. 

Passare all’integrale significa riabituare un gusto che pero non e estraneo all’uomo. In 
epoca preindustriale i cereali venivano consumati interi, furono i progressi nella 
molitura a consentire la rimozione su larga scala della crusca e del germe. 

Cambia anche la masticazione: quando si mangiano prodotti ricchi di fibre insolubili 
si deve lavorare piu di molari, lo esige la consistenza. Niente male: una serie di 
esperimenti invita a credere che masticare lentamente aiuti a mangiare meno. Alcuni 
esperimenti parlano di una riduzione del 10-20% di grammi di cibo ingeriti se non 
s’ingolla il boccone e invece lo si tiene tra i denti, schiacciandolo fino a una ventina di 
volte. 

Con il pane nero si dimagrisce? Gli studi epidemiologici suggeriscono che il consumo 
di cereali integrali, ovviamente all’interno di una dieta non ipercalorica, sia associato a 
un miglioramento della linea. Nelle sperimentazioni non e dimostrato in maniera 
univoca che si perdano chili ma e provato che si aggiustino le misure, nel senso che si 
rimpicciolisce la circonferenza del punto vita e si ritira il grasso viscerale. Giu la 
pancetta, in altre parole. 


IN CUCINA 

La cottura nella pentola a pressione 

II difetto di orzo, farro, riso e frumento in chicchi nella versione integrale sono i 
tempi lunghi di preparazione. Quasi sempre si consiglia I’ammollo, per la cottura si 
impiegano tra i 40 e i 60 minuti. Con la pentola a pressione, invece, si evita di 
mettere a bagno il cereale e i tempi di cottura si riducono a un quarto d’ora. 


Si e anche visto che le persone normopeso che consumano cereali integrali in maniera 
regolare tendono ad accumulare meno chili con l’eta. 

Quello su cui non si hanno dubbi e che gli eccessi di riso bianco, pasta, pane e 
prodotti da forno favoriscono l’accumulo di adipe. E aumenta l’appetito. Succede perche 
i chicchi raffinati alzano in fretta il livello di zuccheri nel sangue e spingono la 
produzione di insulina: l’ormone apre le porte delle cellule al glucosio, riporta giu la 
glicemia e si ha di nuovo fame. I parenti che non hanno perso pezzi sulla strada della 
molitura invece danno un senso di sazieta che dura piu a lungo. 

Per le ragioni esposte fin qui, i cereali integrali e i loro derivati nella Dieta Smartfood 
dovrebbero occupare un quarto circa del pasto (vedi capitolo 5). Ancora piu smart i 



chicchi, perche non subiscono nemmeno la lavorazione che li riduce in farina. 
I campioni in classifica sono (in ordine alfabetico): 

- avena decorticata; 

- farro decorticato; 

- frumento (duro o tenero) decorticato; 

- grano saraceno decorticato; 

- mais integrale; 

- orzo decorticato o mondo; 

- quinoa; 

- riso integrale; 

- segale decorticata. 


Guadagnano una medaglia d’argento pane, pasta e farine integrali, e i chicchi nella 
versione semi-integrale. 

i re delle proteine. Le proteine si trovano anche nei cereali: non potrebbe essere 
altrimenti, visto che i chicchi sono il seme da cui nasce una pianta. Custodiscono gli 
aminoacidi che serviranno a costruire il dna all’interno di ogni cellula vegetale. Il 
genoma e diverso dal nostro, com’e ovvio, e l’uomo ha bisogno di mattoncini in pm 
rispetto a un arboscello, di ulteriori aminoacidi essenziali per il suo materiale genetico. 

Un super cibo e considerata la quinoa, coltivata soprattutto sulle Ande e illuminata 
dai riflettori planetari negli ultimi anni. Nel 2013 l’Onu l’ha scelta come ingrediente 
simbolo, utile a contrastare la fame nel mondo per il suo complesso proteico, la quantita 
di minerali, fibre e vitamine. E la Nasa l’ha inserita nella dieta ideale per gli astronauti. 

Il suo contenuto di proteine e veramente alto (14% per 100 grammi di prodotto) ed e 
di buona qualita biologica, nel senso che e ricca di aminoacidi essenziali e possiede il 
doppio di lisina degli altri cereali. Parentesi: la lisina e un aminoacido essenziale che tra 
le tante cose rientra nella composizione del collagene e dei capelli, nella fissazione del 
calcio nelle ossa, nella formazione di anticorpi, enzimi e ormoni, come quello della 
crescita. 

Le ricette con i chicchi, venerati dagli Inca un tempo e dai vegetariani oggi, sono 
simili a quelle di cous cous o riso, e la farina ha larghi impieghi. 

Qualcuno chiama la quinoa e il grano saraceno pseudocereali perche, a dispetto del 
nome, non appartengono alia stessa famiglia del grano, le graminacee, ma alle 
poligonacee. 

Anche il grano saraceno, da cui si ottengono polenta taragna e pizzoccheri 
valtellinesi, ha proteine interessanti come valore biologico, inclusa la lisina. Altrettanto 
proteico ma decisamente meno diffuso e l’amaranto, pseudocereale che affonda le sue 
origini nell’America centrale. Cos! come si difende bene l’avena decorticata, con una 
quota notevole di proteine. 



i chicchi anticolesterolo. L’avena decorticata e l’orzo mondo regalano una tipologia 
di fibra solubile, i beta-glucani, che hanno mostrato di ridurre il colesterolo totale e il 
colesterolo ldl, attore principale nell’insorgenza dell’aterosclerosi. 

Oltre a difendere l’apparato cardiovascolare, l’avena e uno dei cereali con l’indice 
glicemico piu basso, l’ideale per i diabetici. Si possono cucinare i chicchi, usare la farina 
o mangiare i fiocchi a colazione, per esempio nello yogurt. La ricetta tipica del 
breakfast anglosassone e l’oat porridge, con una base di latte e acqua e con l’aggiunta a 
piacere di frutta fresca e a guscio. 

L’orzo, originario del Medio Oriente, e versatile in cucina, dall’insalata fredda per 
l’estate alle zuppe invernali. Con pazienza ci si metta alia ricerca del decorticato, perche 
quasi sempre si trova sul mercato il perlato, che ha subito un trattamento di raffinazione 
e quindi ha meno fibra. 

il piu antico. Sembra che sia il farro la tipologia piu antica di frumento coltivato. Lo 
mangiavano gia i nostri antenati dell’eta della pietra, durante il Neolitico. La 
produzione si e via via ridotta ma in tempi recenti e stata riscoperta e si e ricavata una 
sua nicchia di cultori. Povero di grassi, ha piu proteine delle altre varieta di frumento e 
nella versione decorticata un bouquet di vitamine e sali minerali. 

i gluten free. Quali cereali integrali pud mangiare chi soffre di celiachia? Tutti quelli che 
non contengono glutine, il complesso proteico cui sono intolleranti i celiaci. Sono mais 
e derivati quali la polenta, riso, quinoa, amaranto, grano saraceno: tutti disponibili 
(con maggiore o minore facilita) nella versione decorticata. Tra i prodotti lavorati, per 
esempio la pasta senza glutine, si possono cercare quelli arricchiti di fibra, come 
l’inulina. 


Cereali integrali fonte di fibra* anche senza glutine 

Polenta integrale 

5,7 g 

Quinoa 

5,6 g 

Grano saraceno 

4,8 g 

Riso integrale 

3g 

Polenta taragna 

2g 

* Valori riferiti a unaporzione da 80 grammi. 




















ERBE AROMATICHE 


Invece della saliera, sarebbe una buona abitudine tenere in tavola un barattolino di 
origano, rosmarino o timo secco. Ecco, la prima funzione delle erbe aromatiche e 
protettiva in questo senso: distoglie dalla tentazione di condire i piatti con troppo sale. 

E allora diamoci dentro con il prezzemolo e con la salvia. La cultura mediterranea 
include i loro profumi inconfondibili in cucina e il naso fa la sua parte quando ci si 
accomoda a tavola: 1’80% della sensazione di sapore e data dall’olfatto, prima che dal 
gusto. 

La scienza va a braccetto con la gastronomia perche gli aromi custodiscono una 
miniera di micronutrienti. I minerali come ferro e calcio, per esempio, sono notevoli e la 
loro concentrazione aumenta durante l’essicazione, quando l’acqua e evaporata. 

Per fare un paragone abbastanza immediato, un cucchiaio di basilico o di 
maggiorana secchi (10 grammi) contiene la stessa quantita di calcio presente in un 
bicchiere di latte da 200 millilitri e da una mano a soddisfare il fabbisogno giornaliero 
(1.000 milligrammi in media). Un cucchiaio di origano e salvia essiccati ne apportano 
80 milligrammi o poco piu, la menta 70. 

Un altro cucchiaio, stavolta colmo di timo secco, ha una dose di ferro (6 milligrammi) 
quasi sovrapponibile a un etto di fegato di vitello: copre la meta del fabbisogno 
giornaliero degli uomini e un terzo di quello delle donne. La biodisponibilita e inferiore 
nei vegetali, ma succo e scorza di limone, peperoni dolci e piccanti, insomma gli 
alimenti con vitamina C, aiutano ad assorbire il ferro. 

Il basilico fresco odora d’estate. Contiene due carotenoidi, la luteina e il betacarotene, 
entrambi precursori della vitamina A, considerevole per la pelle (e interessante per 
un’abbronzatura compatta). Ma uno degli alimenti piu ricchi di betacarotene e il 
prezzemolo, e parliamo di un carotenoide che fa bene al cuore, ai vasi e ai polmoni. 
Conviene tenerne sempre una scorta, fresco, secco o surgelato. D’altra parte il modo di 
dire «sei come il prezzemolo» indica che questa erba aromatica e da sempre la piu usata 
in cucina, praticamente ovunque. 

L’origano, intenso, fonte di vitamina C, ha accertate proprieta antimicrobiche. Non 
solo: nel suo contenuto di fenoli spicca la quercetina, una delle molecole smart di lunga 
vita. 



FRUTTA FRESCA 


«Un tavolo, una sedia, un cesto di frutta e un violino; di cos’altro necessita un uomo per 
essere felice?», recita un aforisma di Albert Einstein. 

Be’, dell’amore in senso lato, si potrebbe dire. Ma, restando alia parte alimentare, il 
timore e che altre risposte di oggi incupirebbero il genio della relativita: pacchetti con 
dentro patatine, brioche, tortine e biscotti fanno la felicita. Melone e pesche, adieu. 

In qualche lustro, dagli anni di Einstein ai nostri giorni, la rivoluzione industriale 
delle cibarie ha raso al suolo le abitudini millenarie e le ha sostituite con soddisfazioni di 
pronto uso. Grasse e caloriche. Invece di addentare una mela, si apre lo snack. Invece di 
assaporare una pera, si beve una bevanda al gusto di pera, incuranti degli zuccheri 
aggiunti. 

La vita non e piu triste se si frena la voglia di merendine e si torna a ritrovare 
un’armonia antica. Mettiamola cosi: la frutta e il dessert che la natura ha donato agli 
uomini. E dolce, da una certa carica di energia grazie al fruttosio. Ed e invitante, anche 
se non e stata messa a punto da un esercito di strateghi della pubblicita. 

L’obiezione dei “perennemente a dieta” e che sia calorica. Piantiamola: la frutta non 
fa ingrassare, anzi. Il contenuto di zuccheri non e alto, in media il 10% (oscilla tra il 5% 
dell’anguria e il 15% di banane e fichi): e da li che dovremmo ricavare una parte dei 
nostri carboidrati quotidiani, piuttosto che dai dolcetti industriali e dalle bibite gassate. 
Per il resto la frutta fresca e fatta di acqua (80-90%) e di fibre idrosolubili, che 
modulano la glicemia, saziano e quindi aiutano la linea. Il tutto mescolato a 
fitocomposti, minerali e vitamine. Una favola per l’organismo. 

Lo studio europeo epic, durato otto anni, ha accertato che mangiare frutta fa bene 
perfino ai diabetici. Una review tedesca del 2012, pubblicata sull 'European Journal oj 
Nutrition, e pervenuta a conclusioni non dissimili: accrescere il consumo di frutta e 
verdura previene l’aumento di peso e riduce indirettamente l’incidenza del diabete di 
tipo 2. La stessa meta-analisi loda i vegetali perche c’e l’evidenza convincente che 
abbassino il rischio di patologie cardiovascolari e la possibility che diminuiscano il 
pericolo di demenza e osteoporosi. 

E si stanno studiando gli effetti sulla prevenzione oncologica. Il Fondo mondiale per 
la ricerca sul cancro ha accertato la correlazione tra consumo di fibra e calo 
dell’eventualita di tumore al colon. Alcune indagini suggeriscono che la frutta 
probabilmente riduce l’incidenza di cancro a bocca, laringe, faringe, esofago, stomaco, 
polmone. 


L’APPRO FONDIMENTO 


Banane per gli sportivi 

La frutta fresca va a nozze con il fitness. I sali minerali, le vitamine e I’acqua aiutano 






chi fa sport sia a prepararsi al meglio sia a reintegrare quel che si perde durante 
I’attivita fisica. La banana e perfetta per sforzi intensi e gare. Uno studio scientifico 
del 2012 ha paragonato I’apporto energetico e di micronutrienti di una banana con 
quelli di un energy drink in due gruppi di ciclisti, durante e dopo I’allenannento. I 
risultati hanno indicato che le performance degli sportivi erano analoghe. 

La banana ha fibre, vitamine e tanto potassio, fondamentale per regolare I’apparato 
cardiovascolare. Tanto che la Food and Drug Administration, da anni, promuove le 
banane negli Stati Uniti per prevenire I’ipertensione. 


L’Organizzazione mondiale della sanita invita a mangiare tre porzioni di frutta al 

V 

giorno. E una strategia di comunicazione che invoglia ad attingere all’universo dei 
cocomeri e degli agrumi, non una suddivisione che poggia su un preciso risultato 
scientifico. La Dieta Smartfood accoglie un altro metodo pratico per regolarsi, quello del 
Dipartimento di nutrizione dell’Universita di Harvard: meta del pasto di un adulto 
dovrebbe essere composto da frutta e verdura, piu verdura che frutta (vedi capitolo 5). 

Un’altra tattica per assicurarsi un ventaglio ampio di nutrienti e guardare al colore. I 
fitocomposti spesso sono dei pigmenti, responsabili delle tinte di buccia e polpa. II «5 A 
Day The Color Way», la piu grande iniziativa di educazione alimentare avviata negli 
Stati Uniti, si e basato su questo principio: scegliere ogni giorno cinque vegetali di 
colore diverso, in modo da assumere una gamma variegata di molecole protettive. 

blu-viola. A conferire il colore tra il rosso scuro, il blu e il viola di mirtilli, arance 
rosse, ribes nero o more sono le antocianine, tra le molecole mimetiche del digiuno in 
grado, sembra, di zittire i geni dell’invecchiamento. Non per nulla i frutti che le 
contengono fanno parte dei Longevity Smartfood. Alio ieo, dunque, si studiano questi 
polifenoli nell’ambito del metabolismo, provando per esempio che nei modelli animali il 
succo di arancia rossa inibisce Taccumulo di grasso alTinterno delle cellule adipose. Del 
resto, altre ricerche hanno sperimentato che 300 grammi al giorno di frutti blu-viola e 
rossi nella dieta di soggetti obesi buttano giu il colesterolo ldl. In altre parole: le 
antocianine sono alleate del cuore e dei vasi. 

verde. Il colore verde della frutta e dovuto soprattutto alia clorofilla, un pigmento vitale 
per la fotosintesi, che permette alle piante di ottenere energia dalla luce. E stata 
studiata per il suo effetto anti-eta e per questo motivo sfruttata in molti integratori: in 
realta, con i vegetali si ottiene gia la quantita ottimale per sfruttarne i benefici, quindi 
non e necessario ricorrere ai supplementi. 

Con buona pace della clorofilla, la tinta e interessante soprattutto perche segnala che 
si e in presenza di folati, essenziali per la sintesi del dna e delle proteine. Certo, di frutta 
verde ce n’e davvero poca: mela verde, kiwi e avocado. 

Ormai l’ltalia e il secondo produttore mondiale dopo la Cina di kiwi. Pelosi, bruttini, 
sono pero una bella fonte di vitamina C: due kiwi ne apportano 125 milligrammi, 





addirittura piu del fabbisogno giornaliero. E c’e la vitamina K, che interviene nella 
coagulazione del sangue. Per assorbirla e necessario che viaggi insieme ai grassi, e 
liposolubile: se non si mangia il frutto a fine pasto, un’idea e fare colazione o merenda 
con pezzetti di kiwi dentro uno yogurt bianco oppure in una macedonia con noci o altra 
frutta a guscio. 

L’avocado e il pupillo delle diete modaiole, balzato agli onori degli articoli salutisti 
per un mucchio di ricerche che ne esaltano i vantaggi sul girovita, alia faccia di una 
dose di folati che e di molto inferiore rispetto al kiwi. Questa bacca con un solo seme e 
nativa dell’America centrale, nota gia in epoca precolombiana, ormai esotica fino a un 
certo punto: e coltivata anche nel bacino del Mediterraneo, in Israele, in Spagna e in 
Sicilia. Con le sue 238 calorie e i suoi 23 grammi di grasso (per 100 grammi), a qualcuno 
fa paura. Ma i suoi sono il ceppo nobile dei grassi, i monoinsaturi, tutta un’altra 
faccenda rispetto a un panetto di burro. Secondo alcune indagini, l’avocado ridurrebbe i 
livelli di colesterolo ldl e darebbe un bel senso di sazieta. Vale la pena di assaggiarlo, 
ridotto in purea nel guacamole, il piatto tipico messicano, o a fettine in un’insalata. Con 
i suoi grassi assicura un assorbimento notevole della vitamina K e delle vitamine 
liposolubili degli altri vegetali. 

Chi ama restare nel solco della tradizione, punti sulla mela verde, da non privare 
della buccia, previo lavaggio e asciugatura. 

giallo e arancione. La frutta gialla e arancione e ricca di carotenoidi, amati in 
laboratorio. Tra i 600 fitocomposti della famiglia, il piu famoso e il betacarotene, il 
punto di partenza nell’organismo per la formazione della vitamina A, buona per la 
vista, la pelle, le ossa e il sistema immunitario. Stiamo parlando di albicocca, arancia 
bionda, mandarino, melone o pesca gialla. 

Quanto e importante assumere carotenoidi? Le risposte emerse dagli studi sono 
eterogenee, perche non e semplice nelle ricerche isolare i vantaggi di una molecola da 
altri fattori ambientali e alimentari. Nonostante tutto, alcune analisi accurate hanno 
dimostrato degli effetti reali attribuibili a questi composti, primo fra tutti il potere di 
contrastare l’invecchiamento cellulare. E una capacita del genere e un pilastro nella 
prevenzione di fattori di rischio per le malattie dell’apparato circolatorio e 
probabilmente per i tumori. 

Uno studio recente ha seguito un gruppo di donne in menopausa per 12 anni, 
controllando il loro livello di carotenoidi nel sangue e monitorando lo sviluppo del 
tumore del colon: ebbene, il betacarotene in particolare potrebbe essere protettivo. 
Ancora piu studiati e provati sono gli effetti positivi degli alimenti che lo contengono 
sulle patologie cardiovascolari e quelli probabili sulla prevenzione dei tumori a polmoni, 
bocca, laringe, faringe ed esofago. 

La biodisponibilita del betacarotene, cioe il fatto che passi dal cibo al nostro 
organismo, e facilitata dalla presenza di sostanze grasse. Per questo, se la frutta gialla e 
arancione non chiude il pasto, il consiglio e di accompagnarla a una manciata di frutta 
a guscio, come nocciole e mandorle. 



rosso. II colore rosso e dato dal licopene, un pigmento della famiglia dei carotenoidi. 
Chi non ne ha sentito parlare a proposito del pomodoro? Be’, ce n’e anche nel 
pompelmo rosa e nell’anguria, o cocomero che dir si voglia. II licopene, che non e 
sintetizzato dall’organismo, e fondamentale per la salute cardiovascolare. 

L’anguria e stata studiata anche per il suo contenuto in L-citrullina, un aminoacido 
che sembra proprio abbassare la pressione arteriosa, a quanto viene fuori dal lavoro 
degli scienziati dell’Universita della Florida, pubblicato sull 'American Journal of 
Hypertension. 

D’estate, poi, il cocomero e una festa: e il frutto con il maggiore contenuto di acqua, il 
95,3% del totale. Disseta, e poco calorico e ha tante fibre. Il luogo comune che non sia 
digeribile? Dipende solo dalla quantita, basta non esagerare. 

Rossa e la melagrana, simbolo antichissimo di ricchezza e di fertilita. «Come spicchio 
di melagrana la tua gota», si legge nel Cantico dei Cantici. Tra le mille proprieta, ce n’e 
una che riguarda i suoi polifenoli, gli ellagitannini. Una volta captati dai microbi 
dell’intestino vengono trasformati in urolitine, che piacciono da impazzire ai 
bifidobatteri, la parte buona del nostro microbiota (quella che comunemente si chiama 
flora intestinale), con ripercussioni a quanto pare positive sulle mucose delle vie 
urinarie. 

bianco. Il bianco pud essere la caratteristica dei frutti ricchi di quercetina, una delle 
molecole dei Longevity Smartfood. Questo flavanolo, confermano recenti analisi, 
preverrebbe stati infiammatori e malattie oncologiche. 

Uno studio molto famoso ha preso in considerazione il consumo di frutta bianca, come 
mele (la cui polpa e bianca!), pere e uva, e gli effetti sull’incidenza di ictus. I 
ricercatori dell’Universita olandese di Wageningen e dell’Istituto nazionale dei Paesi 
Bassi per la sanita pubblica e l’ambiente hanno esaminato ventimila adulti, eta media 
41 anni, nessuno sofferente di problemi cardiovascolari all’avvio dell’indagine. 

Il rischio di accidente cerebrovascolare era dimezzato nelle persone che non si 
facevano mancare una quantita elevata di frutta e verdura bianche. Secondo il team, 
ogni aumento di 25 grammi al giorno, l’equivalente di uno spicchio di mela, era 
collegato a un calo del 9% del pericolo di ictus. Un piatto della salute? Una macedonia 
di mela, pera e banana, condita con succo di limone per aumentare l’apporto di 
vitamina C. 

Ogni singolo frutto ha i suoi pregi. Le pere, per esempio, sono un forziere di potassio 
e di fibre, specie se si mangiano con la buccia. Saziano parecchio e sono perfette come 
spuntino spezzafame o in un’insalata con valeriana e noci per un pranzo leggero. Si 
trovano in commercio gran parte dell’anno, perche si conservano a lungo, anche dopo 
la raccolta, che va da fine luglio a novembre. 

gli agrumi. Gli agrumi meritano un capitolo a se. Che siano rossi come le arance Moro o 
Sanguinello di Sicilia, rosa come i pompelmi, arancioni come i mandarini o gialli come i 
limoni, sono ricchissimi di polifenoli e di vitamina C. 



Le arance sono le regine assolute di un inverno salutare. In base a una revisione 
scientifica condotta in Australia, tutte le varieta possono arrivare a dimezzare il rischio 
di tumore per la bocca, l’esofago e lo stomaco. In generale, procedono a un repulisti 
dell’organismo. Addirittura, in vitro sembrano inibire la crescita delle cellule maligne. 
Vale per il frutto intero come per la spremuta. Le rosse poi, con le loro antocianine, 
sono tra i Longevity Smartfood, e una sola al giorno, bella grande, copre il fabbisogno 
quotidiano di vitamina C. Le bionde dal canto loro contengono i caroteni, precursori 
della vitamina A, assai gradita alia pelle: con la vitamina C collabora nel ricostituire il 
collagene, ossia una delle basi portanti del tessuto connettivo. 


L’APPRO FONDIMENTO 

Vitamina C: le spremute battono gli integratori 

Tanti studi hanno mostrato che diversi alimenti contenenti vitamina C sono in grado 
di proteggere le cellule dal danno ossidativo. Indagando in modo piu approfondito, e 
emerso pero che la vitamina C non e Tunica responsabile dell’effetto. Gioca la sua 
partita contro i radicali liberi insieme ai diversi fitocomposti del frutto. 

Un’indagine italiana del 2007 ha confrontato la protezione del danno al dna del 
succo d’arancia e di integratori a base di vitamina C. Sono state reclutate sette 
donne, eta media 26 anni, normopeso, che hanno bevuto per tre mattine a digiuno 
spremuta fresca, vitamina C disciolta in acqua oppure soluzione di acqua e 
zucchero. 

Dopo un pranzo completo, sono stati analizzati i campioni di sangue. La protezione 
dal danno ossidativo si notava dopo il consumo del succo d’arancia ma non dopo il 
supplemento della sola vitamina C. 


Pompelmi e mandarini hanno potassio, minerale utile contro la ritenzione idrica. E 
l’albero del limone regala i suoi frutti quasi tutto l’anno. 

Il primo micronutriente associato al limone e la vitamina C, che e sacrosanta di suo e 
che aiuta ad assorbire il ferro degli alimenti: buona idea spremerne un po’ nelle 
lenticchie secche in ammollo, usare il succo per le insalate nelle emulsioni con 
l’extravergine di oliva e le erbe aromatiche (che contengono ferro anche loro). Ancora 
piu ridondante di vitamina C e la scorza, che ha anche calcio, fibra e il limonene, una 
molecola della famiglia dei terpeni responsabile del profumo caratteristico e 
componente principe dell’olio essenziale di limone, che si ricava proprio dalla 
distillazione della scorza. 

Studi recenti di laboratorio indagano sul ruolo del limonene, e i primi risultati 
mostrano un’implicazione nella prevenzione della crescita tumorale, probabilmente 
grazie alia sua attivita antinfiammatoria. Il consiglio in cucina e di aggiungere un po’ di 







scorza grattugiata sui primi piatti e sui secondi a base di carne bianca e pesce. Meglio a 
fine cottura, perche con il calore e facile perdere la vitamina C. 



FRUTTA A GUSCIO 


La cosa sbalorditiva e che la frutta a guscio aiuti a dimagrire. Con tutte quelle calorie? 
Con quei grassi? Ebbene si. Ed e la controprova di quanto sia insensato mettersi a dieta 
facendo computi energetici che non tengono conto della qualita di cio che si mangia. 
Tanto piu che mandorle, noci, arachidi, pistacchi, pinoli e nocciole proteggono 
l’apparato cardiovascolare, e probabile che allontanino il cancro e alcuni studi dicono 
che sarebbero un’ottima prevenzione contro il diabete. Per la quantita di vitamine, 
minerali e polifenoli si possono considerare come integratori naturali. 

Non a caso tutte le raccomandazioni internazionali per un’alimentazione sana 
prevedono che ogni giorno si attinga dal mondo della frutta a guscio. Con moderazione, 
e chiaro, per non trasformare lo spuntino in una bombetta calorica. La porzione 
massima e 30 grammi, che equivale a: 8 noci, 25 mandorle, 32 nocciole, 54 pistacchi. 

Una conferma che il consiglio non va preso sotto gamba viene da una delle piu ampie 
indagini condotte sulla dieta mediterranea, il predimed (Prevention con Dieta 
Mediterranean un trial multicentrico su oltre 7 mila spagnoli, accomunati da fattori di 
rischio cardiovascolari come ipercolesterolemia, ipertensione o sovrappeso/obesita. 

I partecipanti sono stati suddivisi in tre gruppi: uno e stato invitato a seguire una 
dieta mediterranea innaffiata da olio extravergine d’oliva, il secondo menu analoghi ma 
ricchi di frutta secca, il terzo (di controllo) un regime a basso contenuto di grassi. 

A cinque anni dall’inizio dello studio, i due gruppi della dieta mediterranea avevano 
subito il 30% in meno di eventi cardiovascolari rispetto al gruppo di controllo. 

potenza delle noci. Iniziamo col dire che 8 noci contengono 2 grammi di omega-3, 
quanto e sufficiente per coprire un fabbisogno medio di un’intera giornata di questi 
acidi grassi polinsaturi che si vanno cercando come toccasana per cuore e arterie. Chi 
non ama il pesce pud sopperire con un consumo regolare di gherigli. Ma il consiglio di 
non farseli mancare vale per tutti. Due-tre noci forniscono le quantita ideali di diversi 
micronutrienti, sono come un integratore naturale. 

In uno studio imponente, pubblicato dall’Harvard Medical School di Boston nel 2013, 
sono state analizzate le abitudini alimentari e lo stile di vita di circa 76 mila donne e 42 
mila uomini per circa 30 anni. I risultati sono sorprendenti: chi consumava noci una 
volta alia settimana aveva un rischio di mortalita inferiore dell’11%, chi le mangiava 
ogni giorno del 20%! 

Ovviamente quel che emerge dalle indagini epidemiologiche va interpretato in un 
quadro piu ampio. Per esempio, gli appassionati dei gherigli in genere hanno 
un’alimentazione salutare e sono fisicamente piu attivi. Ma resta il fatto che, senza 
stravizi e sedentarieta, il consumo regolare di noci pud contribuire alia diminuzione del 
rischio di morire in particolare per cancro, malattie cardiache e respiratorie. 

Sempre grazie ai dati raccolti durante questo lungo studio, e stato possibile mettere in 
luce una relazione anche con l’iperglicemia: con due o piu porzioni alia settimana 
l’incidenza del diabete cala del 24%. Alcune sperimentazioni recenti evidenziano un 



ruolo probabile degli acidi grassi omega-3 nel miglioramento della sensibilita 
all’insulina. Mentre in una revisione del 2009, che ha confrontato 13 studi, e emerso 
come si abbassi il colesterolo ldl. 

Le meraviglie protettive delle noci non finiscono qui. Una ricerca pubblicata dai 
ricercatori newyorkesi della Columbia University le rende protagoniste della battaglia 
contro l’Alzheimer. Gli scienziati hanno esaminato l’associazione tra determinati 
nutrienti e i livelli plasmatici della proteina beta-amiloide, il cui accumulo nel cervello e 
il marker piu importante della malattia neurodegenerativa. Si partiva da un’indagine 
precedente che mostrava come l’aderenza a una dieta mediterranea, ricca di pesce e 
quindi di omega-3, riducesse il rischio di demenza del 20-30%. 

Sono stati reclutati 1.219 anziani, senza turbe cognitive: i loro dati sui consumi 
alimentari sono stati comparati con altre analisi sull’invecchiamento cognitivo. 
Escludendo l’ereditarieta, dovuta al polimorfismo di un gene, e risultato che il gruppo di 
persone con l’assunzione piu alta di omega-3 attraverso i cibi, tra cui le noci, aveva i 
livelli piu bassi della proteina beta-amiloide. Gli integratori degli acidi grassi, invece, in 
alcuni trial si sono mostrati inefficaci. 

per la dieta. Spiluccare frutta a guscio a meta mattina o a merenda riempie ma non fa 
prendere chili. La sazieta nasce da un meccanismo biochimico: la pancia, quando vede 
arrivarsi grassi soprattutto, ma anche carboidrati, proteine e fibre, invia al cervello il 
segnale che e tutto a posto, che non c’e un allarme digiuno e che si pud smettere di 
nutrirsi. Tutte queste sostanze sono contenute nella frutta a guscio, anzi nei semi, perche 
questo sono le arachidi o i pinoli che mangiamo. 

Prendiamo le mandorle: una porzione al giorno riduce la concentrazione di glucosio 
nel sangue dopo il pasto. Sono state oggetto di uno studio statunitense (pubblicato nel 
2015 dal Journal of the American Heart Association) su 48 volontari a dieta. Per sei 
settimane un gruppo ha avuto un muffin come spuntino, l’altra meta una manciata di 
mandorle. Tutti hanno perso peso, perche erano a stecchetto, ma in chi aveva mangiato 
la frutta secca era calata parecchio la circonferenza della vita, si era ridotto il tessuto 
adiposo localizzato sull’addome ed era diminuito il colesterolo cattivo. 

Il muffin e 30 grammi di mandorle avevano circa le stesse calorie, pero il primo era 
un concentrato di farina raffinata, zuccheri semplici e grassi non proprio sani, mentre le 
mandorle erano piu ricche di fibra, grassi buoni, fitocomposti e proteine. 

D’aiuto agli obesi nelle diete dimagranti sono pure i pistacchi, come risulta da una 
revisione spagnola del 2015 di una raccolta di studi clinici, pubblicata dal British Journal 
of Nutrition. 

E la controprova che i grassi buoni (in dosi accettabili) non fanno ingrassare. Negli 
studi per indagare gli effetti benefici della frutta secca non si e mai riscontrato un 
aumento di peso nei partecipanti. 


abbasso il colesterolo. La frutta a guscio spazza i grassi dal sangue. Se il dolcetto ripieno 
di acidi grassi saturi intasa le arterie, i grassi insaturi di noci e mandorle fanno il lavoro 



contrario: giu il colesterolo cattivo. 

Attenzione: i grassi insaturi non sono soli nel loro impegno. Un altro tipo di lipidi, i 
fitosteroli, fa da scudo naturale contro l’ipercolesterolemia. Siccome i fitosteroli 
somigliano al colesterolo animate, prendono il suo posto nel viaggio al termine della 
digestione e non vanno a far danni. I pistacchi sono i piu ricchi di questi composti, ma 
se la cavano alia grande anche mandorle e nocciole. Tra l’altro si tratta di molecole 
che resistono benissimo alia bollitura e alia tostatura: non si perdono nei percorsi 
gastronomici che la frutta secca pud affrontare. 

Altre sostanze racchiuse nei semi dentro il guscio cooperano per equilibrare i lipidi in 
circolazione. Una delle piu importanti funzioni della vitamina E, di cui e ricca la frutta 
secca, e la capacita antiossidante, di contrastare cioe l’ossidazione del colesterolo ldl, 
una delle cause principali di aterosclerosi. 

Nella messe di studi, ce ne sono vari sulle noci. Nel 2009 e stata pubblicata una meta- 
analisi che ha confrontato i risultati di 13 ricerche: il consumo regolare di gherigli e in 
grado di diminuire non soltanto il colesterolo totale ma anche il colesterolo ldl, quello 
pericoloso. Lo fanno anche le nocciole, che si sono dimostrate abili a fare aumentare il 
colesterolo buono hdl. 


IL CONSIGLIO 

Sacchettini da portare in ufficio 

E un’abitudine facile preparare dei sacchettini con un po’ di frutta a guscio da 
portare in ufficio e da consumare nei momenti di pausa. 

Ma noci o mandorle si possono aggiungere nello yogurt con la frutta fresca, a 
colazione o a merenda: la presenza di grassi favorisce I’assorbimento di tutte le 
vitamine liposolubili, come la K contenuta nel kiwi. 

I pistacchi tritati danno un tocco raffinato a primi e secondi, cosi come la farina di 
nocciole puo essere una panatura per pesce o verdure. 

La crema pura di nocciole in torte e biscotti consente di sostituire il burro. Pura, 
attenzione. Le creme spalmabili piu diffuse sono meravigliose per il palato ma 
bisogna andarci piano e guardare I’etichetta per controllare la quantita di zuccheri e 
grassi saturi. 

E il latte di mandorle? Se non zuccherato e una buona alternativa al latte di mucca. 


giu la pressione. Come si legge su\VAmerican Journal of Clinical Nutrition (2015), mangiare 
frutta secca e una buona cosa contro l’ipertensione. La riprova viene da uno studio Usa 
C Hypertension , 2015), che ha testa to tre tipi di dieta su un gruppo di persone con fattori 
di rischio cardiovascolare: la pressione diminuiva di piu in chi aveva mangiato una 
porzione di pistacchi al giorno per tre settimane, come si e notato anche nel test sotto 







sforzo in laboratorio. Ma risultati analoghi si hanno con altra frutta a guscio, come le 

arachidi. 


via il cancro. Una meta-analisi recente suggerisce un possibile link tra frutta secca e 
riduzione dell’insorgenza di cancro. Anche se i meccanismi biochimici che spiegano la 
correlazione non sono ancora chiari, sembra che il consumo di circa cinque porzioni a 
settimana sia in grado di abbassare il rischio di alcuni tumori, in particolare del colon- 
retto, dell’endometrio e del pancreas. 

protezione dall’influenza. La vitamina E, custodita in abbondanza sotto il guscio, e uno 
dei nutrienti raccomandati dal ministero della Salute nella stagione fredda perche 
rafforza le difese immunitarie. In altre parole: un aiuto per proteggersi da raffreddore e 
influenza. Nella frutta secca risulta facile da assorbire, perche e un micronutriente 
liposolubile e i grassi li non mancano. Una porzione di mandorle o di nocciole apporta 
piu della meta del fabbisogno giornaliero di vitamina E. 

Ma le campionesse sono le noci brasiliane: ne bastano 5 o 6 per soddisfare il bisogno 
della vitamina. E insieme si assumono calcio, fosforo e ferro. Una sola, addirittura, 
risponde alia dose quotidiana raccomandata di selenio, un minerale che rientra nella 
costituzione di enzimi coinvolti nella difesa dai radicali liberi. 

ossa rinforzate. Il minerale che serve alle ossa e ai denti non si trova solo nei latticini. 
Tra l’altro, le porzioni quotidiane di latte e formaggi compatibili con la buona salute 
non permettono di coprire il fabbisogno giornaliero di calcio. Le fonti vegetali 
contribuiscono a raggiungere i livelli ottimali: perfette per un organismo in crescita e 
per uno che potrebbe essere minacciato dall’osteoporosi. Le mandorle e le nocciole 
sono le regine del calcio tra la frutta secca. 

cibo per i batteri buoni. Il consumo regolare di mandorle, e piu in generale di frutta 
secca, contribuisce al raggiungimento del fabbisogno di fibra, che oltre a ridurre 
l’assorbimento di zuccheri e grassi, e una specie di fertilizzante per la flora intestinale, 
per i batteri buoni che stanno nel colon. 


IL CONSIGLIO 

Conservazione in frigo 

A prescindere dai momenti di raccolta, il guscio assicura una protezione lunga, di 
cinque mesi. Se le mandorle sono sgusciate e preferibile acquistarle in confezioni 
sigillate: gli acidi grassi mono e polinsaturi, se esposti all’aria, alia luce o al calore 
irrancidiscono facilmente. Per lo stesso motivo i gherigli delle noci vanno mantenuti 
chiusi in un barattolo: in un luogo fresco e asciutto durano due mesi, in frigo anche 








LEGUMI 


Ai legumi nella dieta si pensa poco. Noi, generazioni dimentiche delle abitudini degli 
avi, li abbiamo quasi estromessi da pranzi e cene. Dal boom economico degli anni 
Cinquanta, lo status symbol ha imposto fettine e prosciutto a tavola, roba da ricchi, da 
gente che si pud permettere la bistecca, e ha boicottato le zuppe, cibo umile. 

Ed e un errore ricorrente di chi vuole perdere peso operare uno di quei tagli lineari 
che somigliano alle epurazioni aziendali dei manager pigri o tonti: eliminazione netta di 
piselli o fagioli, perche hanno una parte di carboidrati. E vero, hanno una quota 
modesta di amidi, gli stessi dei cereali. In compenso possiedono una percentuale quasi 
inesistente di grassi e tanta fibra, per cui rientrano a pieno titolo in una cura 
dimagrante. 

la carne dei furbi. Non ha senso rinunciare ai legumi. Una volta erano definiti la “carne 
dei poveri”, oggi potrebbero essere ribattezzati la “carne dei furbi”. Costano pochissimo 
e gli studi li promuovono a pieni voti come santi protettori da un mare di guai. Nella 
Dieta Smartfood sono la fonte proteica per eccellenza. E poi si pud variare, tra piselli, 
ceci, cicerchie, fave, lupini, i tanti tipi di fagioli, soia e lenticchie. 

Molti si chiedono che posto assegnare ai legumi nella scansione delle portate. Sono un 
contorno perche vegetali? Un primo per via dei carboidrati? Un secondo se si 
considerano le proteine? 

Risposta: non sono un contorno, si trovano a meta strada tra primi e secondi. La 
morte loro e diventare un piatto unico insieme ai cereali. Per comprenderlo, bisogna 
analizzarne le proteine. Le quantita variano: un po’ meno i piselli, abbastanza le 
lenticchie, tanto la soia. Per esemplificare, con una porzione di legumi secchi di circa 30- 
40 grammi possiamo assumere da 9 a 15 grammi di proteine. 

Le differenze con la carne ci sono, certo: una porzione di fesa di bovino da 100 
grammi ha un contenuto proteico di circa 22 grammi. Non solo: le proteine di origine 
animale contengono tutti gli aminoacidi essenziali, ossia le unita strutturali delle 
proteine che l’organismo non e in grado di produrre e che deve pescare dagli alimenti, 
mentre i legumi ne hanno solo una parte. Gli aminoacidi essenziali mancanti nelle 
proteine vegetali, pero, sono contenuti nella frazione proteica dei cereali, ed e proprio 
per questo motivo che i legumi sono perfetti per il piatto unico. E dall’unione di cereali 
e legumi che si riesce a creare un pasto dall’apporto proteico paragonabile per qualita e 
quantita a quello di una bistecca. Ma poi: chi l’ha detto che piu proteine ci sono e meglio 
e? 


IN CUCINA 


Come mangiarli 






La porzione di legumi della Dieta Smartfood e fino a 150 grammi (se freschi o 
surgelati), 30-50 grammi (se secchi), da 3-4 volte alia settimana in su. L’ideale e 
associare i cereali, che migliorano il valore biologico delle proteine vegetali. Un po’ 
di orzo o un po’ di pane. Tra zuppe, minestre, tofu o riso e lenticchie, la scelta e 
ampia. 

E insensato, da un punto di vista nutrizionale, I’abbinamento con carne o pesce, 
come contorno: lo spezzatino con i piselli piace ai buongustai, ma da un doppio 
carico proteico di cui si puo fare a meno. I legumi con i cereali invece sono un piatto 
unico completo. 

Per aumentare I’assorbimento di ferro, basta aggiungere un po’ di vitamina C. Per 
esempio, si puo mettere un cucchiaio di succo di limone nell’acqua di ammollo dei 
legumi secchi, oppure insaporire con il peperoncino, o ancora scegliere un frutto a 
fine pasto ricco della vitamina, come arancia, fragole, kiwi, frutti di bosco. 

In generale, il passaggio in pentola non e un problema: tutti i componenti dei legumi 
legati a un effetto benefico per la salute sono poco suscettibili al calore. Anzi, la 
disponibilita di ferro aumenta con la cottura prolungata. 


A questo punto, i vantaggi stanno tutti dalla parte di ceci e compagnia. I grassi, per 
cominciare. Sono presenti in quote risicate in tutti i legumi (da 2 a 5 grammi per 100 
grammi), di piu nella soia (18 grammi). Ma si tratta di grassi insaturi, buoni, tutto il 
contrario dei saturi di alcune carni. E un tipo di molecole in particolare, i fitosteroli, e in 
grado di abbassare i livelli di colesterolo, come confermato anche dall’Autorita per la 
sicurezza alimentare europea. 

Nel 2011 e stata pubblicata una meta-analisi, che ha raggruppato i risultati di 
numerosi esperimenti piu piccoli: dai risultati appare davvero chiaro il ruolo dei legumi 
nella diminuzione non soltanto del colesterolo totale, ma anche ldl, quello che fa 
crescere il rischio di malattie cardiovascolari. 

La fibra, pure lei, ostacola l’assorbimento del colesterolo. Non solo. Una volta 
nell’intestino, viene fermentata dalla microflora intestinale, causando una serie di 
effetti benefici: diventa cibo per i batteri amici, acidifica e protegge l’ambiente 
intestinale. 

Il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro consiglia il consumo di 25-30 grammi al 
giorno di fibra come protezione dal tumore del colon. Per raggiungere questo 
quantitative non e sufficiente consumare frutta e verdura, sono fondamentali i legumi, 
almeno 3-4 volte alia settimana. 

il potere saziante. L’altro vantaggio della fibra e che sazia. Quella dei legumi e solubile: 
nello stomaco si dilata nell’acqua e si trasforma in una specie di mucillagine. Occupa 
spazio e possono partire i segnali verso il cervello che a sua volta frena l’appetito. 

Uno studio sperimentale pubblicato nel 2013 ha verificato gli effetti del consumo di 
fagioli sul senso di sazieta, che si manterrebbe per ore. Ai partecipanti e stato chiesto di 






consumare alternativamente una cena con pane bianco e una cena con fagioli. Le 
mattine seguenti veniva offerta la colazione, sempre standardizzata, e si passava ai test. 
E emerso che mangiavano meno quelli che la sera prima si erano gustati i fagioli e che 
in loro era maggiore il rilascio di ormoni che regolano la sazieta. 


IL CONSIGLIO 

Procurano gonfiore? I trucchi 

Qualcuno protesta: «l legumi mi fanno gonfiare la panda!». Protesta legittima. Puo 
succedere. E una reazione individuale, perche alcuni loro composti, gli 
oligosaccaridi della fibra, fermentano nell’intestino e formano gas: ne discendono 
digestione difficile, gonfiore addominale, flatulenza. Ma I’antidoto c’e. 

- Si dice che i legumi «vogliono l’abitudine», quindi si puo inserirli gradualmente nei 
menu, iniziando da quelli che hanno una pelle meno dura, come i piselli. 

- Scegliere i legumi decorticati, come le lenticchie rosse o i piselli secchi, e una 
buona idea anche per chi soffre di sindrome dell’intestino irritabile, perche sono le 
fibre contenute soprattutto nella buccia a procurare i fastidi digestivi. 

- Per lo stesso motivo, si possono ridurre in purea i legumi, a fine cottura. Nel 
passaverdure, non con il frullatore, in modo da eliminare la fibra delle bucce. 

- L’ultimo trucco per evitare la panda gonfia e far cuocere i legumi con le erbe 
aromatiche, dall’alloro alia salvia. 


tanto calcio e ferro. Per quanto riguarda i minerali, e importante nominare il calcio e il 
ferro. La notizia, ottima per i vegetariani, e che con i legumi un giorno si e uno no si 
contribuisce sostanzialmente al raggiungimento del fabbisogno quotidiano di questi due 
oligoelementi. 

soia, da provare. Gli italiani dovrebbero abbandonare la diffidenza nei confronti della 
soia, immancabile sulle tavole orientali ma poco diffusa in Occidente. 

Partiamo dalle considerazioni statistiche. Si e notato che il tasso di mortalita in 
America per malattie cardiovascolari, in uomini e donne, era doppio rispetto a quello 
della popolazione giapponese. Dipende dal cibo? E da quale cibo? Per scoprirlo i 
ricercatori hanno condotto uno studio comparato sulle abitudini alimentari. Una 
differenza sostanziale e balzata subito agli occhi: la soia in Giappone e in altri Paesi 
asiatici rappresenta la fonte principale di proteine, mentre negli Stati Uniti, come in 
Italia, questo tipo di legume e pressoche assente. D’altra parte di proteine ne contiene 
circa 36 grammi ogni 100 di prodotto, un valore nutrizionale simile a quello della carne, 
col vantaggio di non avere l’ombra di colesterolo. 

Sono stati analizzati allora gli effetti del legume sui livelli lipidici nel sangue. I 







risultati sono a dir poco stupefacenti. Consumare 47 grammi di proteine di soia al 
giorno riduce i trigliceridi del 10,5%, il colesterolo totale del 9,3%, 1’ldl del 12,9%, 
mentre fa aumentare il colesterolo buono, hdl, del 2,4%. Il perche non e chiaro. Si 
ipotizza che le proteine della soia accrescano la secrezione di acidi biliari che causano la 
rimozione di grassi nocivi nel sangue e stimolano il fegato a eliminare il colesterolo ldl. 

In ogni caso, le evidenze sono tali che ne deriva un consiglio per chi ha problemi di 
ipercolesterolemia: sostituire pm spesso le proteine animali anche con il legume 
orientale. 

La Food and Drug Administration americana, dopo aver passato al vaglio i risultati di 
oltre cinquanta studi, ha concesso ai produttori di cibi con un minimo di 6,25 grammi di 
proteine di soia per porzione di apporre sull’involucro del prodotto la scritta: «25 
grammi di proteine di soia al giorno, come parte di una dieta a basso contenuto di 
grassi saturi e colesterolo, possono ridurre il rischio di infarto». 


IN CUCINA 
Per chi va di fretta 

Poco tempo o voglia di sgranare le fave e i piselli? II top, certo, sono i legumi 
freschi, ma i nutrizionisti promuovono con una medaglia d’argento anche i secchi e i 
surgelati. Tutte le sostanze benefiche resistono alia conservazione, anche sotto 
zero. Un’accortezza per i legumi in scatola, che in genere non contengono additivi: 
vanno risciacquati per eliminare il sale in eccesso e non ne va aggiunto dell’altro, 
owiamente. 

Per chi va di fretta ci sono le farine di legumi (per esempio, la farina di ceci), la cui 
porzione raccomandata e di 50 grammi, e i prodotti a base di soia, come tofu e 
tempeh (la porzione e di 100 grammi). Per hamburger o altri preparati, meglio 
leggere I’etichetta e accertarsi che non abbiano un eccesso di sodio e grassi. 


Per finire, le altre sostanze: vitamine (gruppo A, B ed E), minerali (magnesio, 
potassio, fosforo e calcio) e isoflavoni. Proprio gli isoflavoni sembrano proteggere dalla 
maggior parte dei tumori dipendenti dagli ormoni, come il cancro del seno o della 
prostata, specie se il consumo comincia in giovane eta. Il motivo e che somigliano agli 
estrogeni, gli ormoni femminili, tanto da essere definiti fitoestrogeni. Gli isoflavoni si 
legano ai recettori degli estrogeni e occupano il loro posto, impedendo agli ormoni veri 
di interagire con le cellule. 

I semi della soia sono contenuti in un baccello, somigliano ai fagioli. Possono avere 
colori diversi, secondo le specie di appartenenza. I tipi piu diffusi in Italia sono la soia 
gialla (da cui si ottengono i vari derivati), la rossa (sono i fagioli azuki) e la verde, i cui 
semi, detti fagioli mung o green gram, una volta decorticati e spaccati si presentano 







gialli e sono impiegati per i germogli e per produrre gli spaghetti di soia. 

Consumare i fagioli di soia come gli altri legumi, freschi, secchi o surgelati, e la prima 
scelta. A mantenere valori nutrizionali analoghi e il tempeh, una specie di bistecca 
molto popolare in Indonesia ottenuta dalla fermentazione dei semi. Mentre i derivati 
quali latte, yogurt o tofu (il cosiddetto formaggio di soia perche ottenuto con il caglio 
del succo dei semi) contengono minori quantita del vegetale originario e possono 
rappresentare un’ottima alternativa per chi e intollerante al latte vaccino o vuole 
variare il consumo. 

Una ricerca ha indagato su due tipi di colazioni, a parita di grassi: una con latte, 
formaggi e burro, un’altra con derivati di soia (latte e olio di soia, tofu): l’aumento dei 
trigliceridi nel sangue e identico, ma con la soia e migliore il metabolismo lipidico, cioe 
il modo in cui i grassi vengono digeriti, trasformati e utilizzati dalPorganismo. 

Bassa la percentuale del legume nella salsa di soia (il 19%), fantastica per sushi e 
sashimi ma con una cospicua dose di sale. Piatto tipico dei ristoranti giapponesi e la 
zuppa di miso, ottenuta da una pasta di semi gialli fermentati e brodo di alga e pesce. 

Non ci sono motivi, a meno che non si sia vegani, per eliminare formaggi e latte 
vaccino e sostituire tutto con prodotti a base di soia. Anzi, in alcuni casi le cotolette e gli 
hamburger con il legume sono ricchi di grassi aggiunti e di sale, per cui e opportuno 
controllare l’etichetta prima di comprare. Le evidenze piu recenti puntano nella stessa 
direzione: scegliere preparati con pochi ingredienti nell’elenco. 

Vale la pena di provare tra gli oli di semi quello di soia, purche spremuto a freddo: e 
fonte di grassi polinsaturi omega-3, di cui si va sempre a caccia perche l’organismo non 
e in grado di produrli. 



OLIO EXTRAVERGINE D’OLIVA 


Omero chiama l’olio oro liquido. NeWOdissea la dea Atena ne regala un’ampolla a Ulisse 
perche acquisti vigore e bellezza. Vale oro anche per Ippocrate, che nel 400 avanti 
Cristo esalta le sue qualita terapeutiche. E i medici di oggi ricalcano il pensiero del loro 
padre putativo. 

Vale la pena di citare ancora lo studio gigantesco Prevenzione con la dieta 
mediterranea, predimed in sigla, che continua a sfornare risultati lusinghieri per l’olio. 
L’ultimo in ordine di tempo e arrivato a settembre 2015 (pubblicato su JAMA Internal 
Medicine ), condotto su 4 mila donne sotto esame per cinque anni: in chi seguiva una 
dieta mediterranea ricca di extravergine l’incidenza di tumore al seno era nettamente 
inferiore. Sono risultati preliminari, che andranno verificati. 

Qualche anno fa, la stessa formula alimentare aveva mostrato di ridurre di un 30% il 
pericolo di accidenti cardiovascolari, abbattendo l’incidenza di infarto e ictus, come si 
legge su The New England Journal of Medicine: l’indagine di ricercatori spagnoli, sempre 
all’interno di predimed, tra il 2003 e il 2011 aveva monitorato 7.747 pazienti ad alto 
rischio vascolare. 

E la protezione su cuore e arterie e accertata in un altro studio famosissimo, 
pubblicato nel 2014 dal British Medical Journal, che associa il consumo dell’olio a un 
rischio minore della mortalita. 

Si tratta delle punte dell’iceberg della ricerca, perche sono numerosissimi i trial 
sull’argomento, e di volta in volta provano un beneficio sulla fibrillazione atriale 
piuttosto che sulla dislipidemia, cioe le alterazioni della quantita di lipidi circolanti nel 
sangue, sull’aterosclerosi o sull’ipertensione. 


IL CONSIGLIO 

Quali bottiglie scegliere 

Per meritare la denominazione di extravergine, I’olio non dev’essere stato 
sottoposto ad altro procedimento estrattivo che quello meccanico, senza impiego di 
solventi, senza il raggiungimento di alte temperature, senza processo di raffinazione 
e senza miscele con oli di altro tipo. Non solo: deve dimostrarsi privo di difetti 
all’esame organolettico, dunque all’assaggio, all’olfatto e alia vista, e confacente ai 
parametri chimico-fisici, che accertano la reale composizione dei lipidi e la 
percentuale di acido oleico, il grasso monoinsaturo buono. E questo il prodotto con 
le caratteristiche nutrizionali che lo rendono salutare. 

- Solo I’extravergine mantiene intatta la ricchezza in vitamina E, polifenoli, acido 
oleico e acidi grassi polinsaturi (omega-3 e omega-6). 

- L’olio piu invecchia e piu perde polifenoli e vitamine. Per questo bisognerebbe 
acquistare a novembre I’olio nuovo, magari facendo un salto dai produttori. Per 






verificare al supermercato I’eta, diciamo cosi, di una bottiglia si puo controllare la 
data di raccolta/frangitura o la data di scadenza, che di solito e di due anni 
successiva a quella deirimbottigliamento. 

- L’amaro o il piccante non sono un difetto, al contrario indicano la presenza di 
polifenoli e delle altre molecole aromatiche. 

- II colore varia: gli oli buoni vanno dal verde vivace fino al giallo paglierino. 

- L’olio va conservato in bottiglie di vetro o altri contenitori scuri, perfettamente 
sigillati, in un posto fresco e buio, per evitare la luce e il contatto con I’aria. Pena 
la perdita di polifenoli e vitamina E. 

- Se si usa a casa un’oliera va mantenuta ben chiusa, per far si che I’olio non si 
ossidi. 

Si trovano in vendita anche gli oli d’oliva e gli oli di sansa d’oliva. Entrambi subiscono 
processi detti di rettificazione, o raffinazione, che penalizzano molti composti 
bioattivi, tra cui la vitamina E. II primo e ottenuto da una miscela di oli d’oliva vergini 
e raffinati. L’olio di sansa invece e ricavato dall’estrazione con solventi di polpa e 
noccioli. 


V 

controllo del sovrappeso. E stato provato anche un ruolo dell’extravergine net tenere a 
freno la glicemia nei diabetici e prevenire il sovrappeso. Esatto, il sovrappeso: come 
dire, i grassi buoni dell’olio scacciano quelli cattivi che si accumulano sotto forma di 
adipe. Le Linee guida italiane per una sana alimentazione raccomandano 4 cucchiai da 
minestra di extravergine al giorno per un uomo e 3 per una donna. Ma una serie di 
evidenze conclude che la dose potrebbe essere piu alta: 5-6 cucchiai per un uomo e 4-5 
per una donna, con l’aggiunta degli altri grassi della frutta secca e dei semi oleosi. 

Tutti questi grassi non fanno ingrassare, all’interno della Dieta Smartfood. Lo studio 
predimed condotto in Spagna ha dimostrato che i menu con l’olio sono piu salutari di un 
regime senza grassi e non fanno assolutamente aumentare di peso. La dieta mima- 
digiuno, sperimentata da Valter Longo sull’uomo nel 2015 per allungare la vita agendo 
sul metabolismo, prevede grassi per il 46%, ben piu del 30% suggerito dalle Linee guida 
nazionali. 

Il pregiudizio sull’olio e duro a morire, e uno strascico degli anni Ottanta, quando ci si 
basava solo sul computo calorico degli alimenti, demonizzando i grassi, che hanno 9 
calorie per grammo. 

Saranno i 24 grammi equivalenti a tre cucchiai di olio al giorno a compromettere il 
dimagramento? No. Oggi si sa che essere in forma non e una mera questione 
matematica. E i grassi insaturi, oltre a essere indispensabili a una serie di funzioni, tra 
cui il trasporto delle vitamine liposolubili, stimolano i sensori della pancia inviando i 
segnali che frenano l’appetito. 


i benefici dei polifenoli. La composizione chimica dell’extravergine, poi, e un omaggio 
all’equilibrio, all’armonia. Un dono di Iside, per il popolo dell’antico Egitto. Il suo 












compiuto a braccetto con la vitamina E. 

Ed ecco il motivo per cui a novembre non bisognerebbe perdersi l’olio nuovo: piu e 
fresco, piu e ricco di polifenoli e vitamine. 



OLI DI SEMI SPREMUTI A FREDDO 


Gli oli di semi estratti a freddo possono rappresentare un’alternativa all’extravergine di 
oliva, soprattutto nelle preparazioni in cui e necessaria una fonte di grasso con un 
sapore non troppo intenso, per esempio negli impasti dolci per torte e biscotti oppure 
nelle salse per condimenti come la maionese. 

L’olio extravergine d’oliva e il migliore e in cucina e anche il pm duttile. Ma 
l’introduzione di altri oli pud avere il suo perche: anche loro proteggono il cuore. 

Gli oli di semi piu commercializzati sono di girasole, di mais, di arachide, di riso, di 
soia. Prodotti di nicchia da scoprire, invece, l’olio di lino e quello di sesamo. 

Non tutte le bottiglie sono smart. La maggior parte degli oli di semi e ottenuta 
attraverso estrazione con solventi, che permette di ricavare una grande quantita di 
liquido dalla materia prima e quindi di avere un prodotto dal costo molto basso. Questo 
processo pero altera il liquido, privandolo di micronutrienti e di fitocomposti, anche 
perche i semi sono generalmente riscaldati ad alte temperature prima dell’estrazione e il 
prodotto finito viene sottoposto a rettifica. 

Esiste un’altra tecnica, che e la spremitura meccanica o a freddo: la lavorazione 
avviene tra i 25 e 37 gradi circa e l’olio che ne deriva ha una qualita nutrizionale 
notevolmente superiore. Piu vitamine, piu fitocomposti, piu grassi buoni. Certo, il 
prezzo sale, perche con questo metodo di estrazione si ha una resa inferiore. E non e 
cosi semplice il reperimento. Si va a caccia delle bottigliette con su scritto «estratto a 
freddo» oppure «ottenuto tramite spremitura a freddo» negli ipermercati forniti, nelle 
piccole botteghe, nei negozi biologici. 

La ricerca viene ripagata dai benefici. L’olio di soia, ricavato dai fagioli di soia, che 
sono semi al pari degli altri legumi che mangiamo, ha una bella quantita di omega-3. 

In uno studio pilota su una ventina di ragazzi tra 6 e 18 anni affetti da 
ipercolesterolemia familiare, l’olio di girasole ha provocato una riduzione del 
colesterolo. E i benefici per la salute cardiovascolare vengono anche dall’olio di 
arachide, ricco di acido oleico, come conclude una revisione del 2014. 

L’olio di mais dona un discreto apporto di vitamina E, anche se mai quanto l’olio di 
riso, in cui e alto il contenuto della vitamina, dal potere antiossidante. 

Se ci s’imbatte, puta caso, nell’olio di semi di zucca, perche no? La composizione dei 
semi fa si che anche l’olio che ne deriva abbia un valore nutrizionale importante, per la 
composizione in fenoli, carotenoidi e acidi grassi insaturi. 

L’olio di semi di lino merita un capitolo a parte: contiene ben 57 grammi di omega-3 
ogni cento di prodotto. Una dose strabiliante, se si pensa che quello di soia e fermo a 
7,6 grammi e l’extravergine non ne ha che tracce. Uno o due cucchiaini al giorno 
possono essere interessanti in un menu smart. Non ci si metta in testa di usarlo per 
cucinare, perche quest’olio, se scaldato, irrancidisce, proprio per la presenza massiccia 
di acidi grassi polinsaturi. Va usato solo a crudo, per esempio sull’insalata o sulle 
verdure. In genere e in commercio in bottiglie piccole, d’altra parte va consumato entro 
un mese dall’apertura, riposto in frigo, ben chiuso. 



Sta cominciando a diffondersi in Italia anche l’olio di sesamo, utilizzato nella cucina 
asiatica. In Cina, per esempio, e impiegato per primi piatti, verdure o pesce. Ha un 
sapore caratteristico, gradevole, da gustare su un’insalata, un riso all’orientale o una 
pietanza al vapore. Dal punto di vista nutrizionale, assicura acido oleico, omega-6, 
vitamina E e ottime quantita di calcio, fosforo e ferro. 



SEMI OLEOSI 


I semi racchiudono la vita degli esseri che popolano questo pianeta. In pochi millimetri 
contemplano il mondo. E come se mangiarli significasse appropriarsi dell’energia pm 
forte che attraversa la Terra. I legumi sono semi, a centinaia ce ne sono nelle fragole, 
imperdibili sono negli acini dell’uva. 

Non c’e da stupirsi se i semi oleosi vadano considerati come integratori naturali: uno 
spizzico quotidiano per rubare alia natura i grassi buoni, le vitamine e i minerali. Come 
una piccola rinascita a ogni manciata. Come se potessimo anche noi fiorire come un 
arbusto. 

I semi di lino hanno una quantita esorbitante di omega-3, al punto da essere una 
delle fonti principali di questi acidi grassi per vegetariani e vegani, che non mangiano il 
pesce. Un cucchiaio ne contiene 1,7 grammi, in pratica quel che serve per coprire il 
fabbisogno giornaliero. In piu, 3,5 grammi di fibra, 2,5 grammi di proteine, fenoli e 
fitoestrogeni (lignani). 

I chicchi di sesamo sono campioni di calcio, 100 milligrammi del minerale in un 
cucchiaio (e anche 1,5 milligrammi di ferro). Quelli di canapa hanno ottime proteine, 
con ben 10 tipi di aminoacidi. 

La semenza di girasole regala l’acido folico, essenziale per la costruzione del 
materiale genetico e indispensabile per le donne in gravidanza. I semi di zucca, con 
omega-3 e omega-6, sembrano alleviare i sintomi dell’iperplasia prostatica benigna (la 
cosiddetta prostata ingrossata). 

Tutti hanno proteine, vitamine, minerali e fibra. Tutti hanno grassi di qualita, un 
apporto calorico non eccessivo e un cadeau per chi vuole andar giu di chili: saziano. I 
dietologi piu avveduti, non per caso, li inseriscono nei regimi dimagranti, come pilloline 
da masticare al primo attacco di fame o come condimento di insalate, frittate, torte 
salate, primi piatti. 

Ormai si trovano nei supermercati piu forniti, da soli o in mix. C’e chi li preferisce 
come spuntino, chi non manca di aggiungerli al muesli della colazione o all’insalata. Il 
sesamo tritato si presta alle panature ed e da provare al posto del sale su vari piatti 
nella versione asiatica: il gomasio, mix di semi di sesamo tostati e sale marino. 

I benefici di questi gioiellini sono talmente tanti che la Dieta Smartfood ne fa un 
pilastro alimentare: la porzione quotidiana e di 30 grammi. 

la protezione del cuore. I semi di canapa, di sesamo e di girasole sono come soldati da 
schierare nella battaglia contro Tipercolesterolemia. Le loro armi sono i fitosteroli, lipidi 
che somigliano al colesterolo animale e percio prendono il suo posto durante la 
digestione. Non solo evitano che venga assimilata una quota di grasso di origine 
animale, ma sembra che frenino anche la produzione di colesterolo da parte del fegato. 
Traduzione: meno ldl, le lipoproteine che possono formare le placche aterosclerotiche. 

Una ricerca americana del 2009, tra le altre, della Washington University School of 
Medicine di St. Louis (Missouri), ha testato una dieta da 450 milligrammi di fitosteroli al 



giorno, con semi, cereali integrali e frutta secca, dimostrando dopo un solo mese una 
riduzione dei livelli ematici di colesterolo. 

I fitosteroli non combattono da soli. I semi racchiudono altre molecole utili, a partire 
dalla fibra, che frena l’assorbimento dei grassi. II sesamo e il lino aggiungono i lignani, 
che contribuiscono ad abbassare il colesterolo ma anche la pressione arteriosa. 

I lignani sono fitoestrogeni, chiamati cosi per la loro capacita di legarsi ai recettori 
degli estrogeni, gli ormoni sessuali femminili per eccellenza. Nei semi di lino si 
accompagnano a tanti omega-3, con un effetto bomba. In una revisione di 11 studi, 
pubblicata nel 2015, e stata valutata la loro efficacia su un totale di mille partecipanti, 
quasi tutti con qualche fattore di rischio cardiovascolare: emerge un ruolo chiaro nella 
diminuzione della pressione sistolica e diastolica. I risultati piu significativi vengono dai 
semi di lino interi, in particolare quando vengono consumati regolarmente per almeno 
12 settimane. Minore l’impatto con gli integratori, ossia capsule di olio di semi di lino o 
di lignani. 

Visto che queste molecole interferiscono con i legami che gli estrogeni formano con le 
cellule del seno, si indaga sulla possibile azione preventiva nella comparsa di tumori 
ormono-dipendenti. 

i mattoni per il dna. I semi di girasole sono preziosi non solo per la fibra, la vitamina E, il 
rame, il selenio e i carotenoidi. Possiedono i folati, sostanze di cui abbiamo assoluta 
necessita per fabbricare il materiale genetico e per la produzione di globuli rossi. 
Servono il doppio alle donne che si preparano a una gravidanza o gia incinte, perche 
prevengono malformazioni neonatali. 

TERAPiA anti-dlabete. I semi di lino, ricchi di lignani, ossia fitoestrogeni, sono terapeutici 
in caso di diabete? Per capirlo, una review cinese del 2015 ha raggruppato gli studi piu 
attendibili e la risposta e che si, gli alimenti con i fitoestrogeni, ossia semi di lino e soia 
(che ha gli isoflavoni), possono aiutare nella prevenzione e nella gestione del diabete. 

Dall’analisi si evince che un consumo regolare per 3 mesi migliora la sensibilita 
all’insulina e sembra ridurre i livelli di glicemia nel sangue. Prematuro invece pensare a 
una cura con integratori, con estratti di fitoestrogeni. 

uno scudo per la prostata. I semi di zucca e Polio che se ne ricava sono da tempo tra i 
rimedi della fitoterapia (le cure a base di piante) per l’iperplasia prostatica benigna, la 
cosiddetta prostata ingrossata. Uno studio del 2015 su 1.431 pazienti promuove i semi 
di zucca come integratori naturali per alleviare i sintomi della patologia che, oltre 
all’aumento di volume anomalo della prostata, comporta disturbi nella minzione. 



VERDURE 


Alzi la mano chi sa che il radicchio verde contiene il triplo del ferro rispetto alia carne di 
manzo a parita di peso. Alzi l’altra chi riconduce la vitamina C ai peperoni. Le verdure 
sono fonti di nutrienti e di sorprese. 

Dedicato a quanti le snobbano o si affannano in diete che non le prevedono: 
mangiarle e il modo migliore per dimagrire. Perche hanno pochissime calorie, molta 
acqua e molte fibre. Cominciare il pasto con gli ortaggi diminuisce l’innalzamento della 
glicemia e attenua l’appetito. Un incipit con un piatto di biete o di catalogna riempie la 
pancia, prolunga il senso di sazieta e distoglie l’attenzione dalle pietanze pm 
consistenti. E i croccanti cetrioli, finocchi e carote sono uno stuzzichino ammazzafame, 
da chiamarsi crudites per darsi qualche aria se si portano in tavola come antipasto. 

Vogliamo parlare del tripudio di fitocomposti, vitamine e sali minerali? Gli studi, gli 
esperimenti, le meta-analisi dicono all’unisono che un’alimentazione ricca di vegetali, 
dunque verdura, frutta e legumi, protegge dalle malattie cardiovascolari, dall’obesita e 
dal diabete. Nello specifico, le verdure sembrano ridurre il rischio di cancro a bocca, 
laringe, faringe, esofago e stomaco. Di certo, per merito della fibra, allontanano il 
tumore al colon. 

Insomma, dall’orto viene una protezione pazzesca per l’organismo. Ed e per questo 
che la Dieta Smartfood prevede verdure su verdure, la categoria alimentare da cui piu 
attingere nel corso della giornata (vedi capitolo 5). Zuppe, minestre, contorni, insalate, 
condimenti per i primi: ogni ricetta e buona se i vegetali fanno la parte del leone nei 
menu. 


LA CURIO SIT A 
I primati delle vitamine 

Le verdure sono ricchissime di vitamine, si sa. Ma ecco quattro primati che rendono 
ancor meglio I’idea. 

- 100 grammi di carote coprono il 100% del fabbisogno quotidiano di vitamina A. 

- 100 grammi di verdure a foglia verde sono in grado di soddisfare piu di un terzo 
della quantita giornaliera raccomandata di vitamina B9 (i folati). 

- 1 peperone crudo copre il fabbisogno giornaliero di vitamina C. 

- 100 grammi di spinaci surgelati coprono il fabbisogno quotidiano di vitamina K. 


Per gli italiani si tratta di tornare alle origini, ai principi della dieta mediterranea, dal 
2010 riconosciuta dall’Unesco tra i patrimoni culturali dell’umanita. Fu un ricercatore 
americano, Ancel Keys, a intuirne negli anni Cinquanta gli effetti protettivi contro le 
malattie cardiovascolari. Dal 1962 il quartier generale dei suoi studi divenne per 



decenni Pioppi, una frazione del comune di Pollica, nel Cilento. E nel suo libro 
celeberrimo, Eat well and stay well, pubblico i risultati: per stare bene bisogna mangiare 
verdura, frutta, legumi, pane, pasta, pesce, olio extravergine di oliva, poca carne. Keys 
mori a cent’anni e il suo lascito, la Mediterranean Diet, e stato il trampolino di lancio dei 
pranzi italici e di una caterva di indagini. 

Per esempio, le ricerche di un’equipe greca su 15 mila donne, nell’ambito dello studio 
epic, pubblicate nel 2010 sull’ American Journal of Clinical Nutrition, dimostrano che la 
dieta mediterranea riduce in maniera significativa l’insorgenza del tumore al seno dopo 
la menopausa, periodo nel quale il rischio di ammalarsi e di per se piu elevato. Risultati 
confermati anche da uno studio piu recente, apparso nel 2013 sull 'International Journal oj 
Cancer, con il coinvolgimento di oltre 330 mila donne di 10 Paesi europei seguite per 
una media di 11 anni. 

Quali verdure scartare? Nessuna. Agretti o fagiolini in primavera, zucchine o erbette 
d’estate, broccoli o rape in autunno, zucca o carciofi d’inverno. Le parenti amidacee, 
ossia le patate, non sono da aborrire, ma si comportano piu come i carboidrati che come 
le carote. 

i folati delle foglie verdi. Nella dieta in rosa non dovrebbero mancare, in modo 
particolare, almeno 200 grammi al giorno di verdure a foglia verde. Cotte e crude: 
spinaci, cicoria, bietola, lattuga e tutti gli ortaggi di questo tipo. Mangiarne in buona 
quantita e con cadenza quotidiana e uno dei modi per prevenire il cancro alia 
mammella, come dimostrano studi recentissimi. Il riscontro viene da un’indagine 
all’interno dello studio epic, durata 11 anni, su 31 mila italiane tra 36 e 64 anni: ha 
colpito il fatto che all’aumentare del consumo di tutte le verdure diminuisce il rischio di 
sviluppare un tumore al seno e che la protezione maggiore venga proprio dalle verdure 
a foglia verde, per le loro proprieta specifiche. 

Il magico mondo pigmentato dal verde della clorofilla racchiude i folati, che devono il 
loro nome alia parola latina folium, foglia, perche sono stati isolati per la prima volta 
dalle foglie di spinaci. Sono amici delle donne anche in gravidanza, perche nella 
mamma diminuiscono il rischio di ipertensione e nel feto prevengono malformazioni 
come la spina bifida e il ritardo di crescita fetale e parto prematuro. Una porzione da 
100 grammi di indivia o scarola e in grado di soddisfare piu di un terzo del fabbisogno 
giornaliero di folati (pari a 400 microgrammi). 

In verita, i folati (o vitamina B9), sono amici di tutti, se non altro perche sono 
fondamentali per sintetizzare proteine e dna. Non solo: secondo il Fondo mondiale per 
la ricerca sul cancro, assumerli quotidianamente con la dieta riduce il rischio di tumore 
al pancreas. E spinaci e compagnia allontanano il diabete di tipo 2, come emerge da 
una meta-analisi recente basata sui dati dello studio epic. 

L’ideale per mantenere intatta la vitamina B9 e consumare le verdure crude, perche il 
calore cosi come la surgelazione la fanno deperire. La cottura dev’essere rapidissima, 
con poca acqua. Ultimo accorgimento: spezzettare con le mani. La rottura casuale delle 
fibre vegetali mette in moto dei meccanismi enzimatici che modificano i folati in modo 



da renderli meglio assorbibili dal nostro organismo. 


il licopene dei pomodori. Se le verdure a foglia verde proteggono le donne dal tumore al 
seno, il pomodoro e l’ingrediente imperdibile, in stagione, sulla tavola maschile. Dalle 
varie indagini epidemiologiche risulta che nei Paesi grandi consumatori di pomodori, 
come Italia, Spagna e Messico, si registra un tasso di cancro alia prostata molto pm 
basso che altrove. 

Gli uomini devono ringraziare il licopene: e il pigmento responsabile del magnifico 
rosso a proteggerli. C’e l’evidenza probabile che prevenga il cancro alia prostata. Non 
che per le donne sia indifferente, al contrario: uno studio dell’Harvard Medical School of 
Boston su 27 mila volontarie, dai 45 anni in su, prova che il pomodoro abbassa il 
colesterolo totale e migliora il rapporto tra colesterolo totale e colesterolo buono, come 
spiegano i ricercatori sulle pagine del Journal of Nutrition. 

Cuori di bue, ciliegini, perini. Insalate, sughi, passate, pelati, concentrati. Fa bene 
tutto. Anzi, di licopene con la cottura se ne rende biodisponibile fino a cinque volte di 
piu, perche il calore rompe le pareti delle cellule vegetali e libera il carotenoide. E 
l’aggiunta di olio extravergine d’oliva favorisce l’assorbimento, visto che la molecola e 
lipofila, cioe si scioglie bene nel grasso. 

Detto con parole che piacciono agli italiani, gli spaghetti con la salsa sono 
eccezionali, ancora piu smart se la pasta e integrale. 

Consigli per la conservazione? I pomodori maturi vanno in frigo nel cassetto di frutta 
e verdura, al massimo per un paio di giorni, ricordandosi di tirarli fuori almeno 
mezz’ora prima, per apprezzarne il sapore. In freezer no, perche perdono sapore nella 
fase di scongelamento, a meno di non sbollentarli prima per 30-60 secondi, in modo da 
disattivare gli enzimi che li deteriorano, risciacquandoli velocemente prima di spellarli. 
Per la salsa, invece, il sotto zero non da problemi. 

I pomodori ancora acerbi maturano a temperatura ambiente, piu in fretta se avvolti 
in un panno. L’importante e tenerli al riparo dalla luce solare diretta e da fonti di calore 
intense, per non dilapidare il patrimonio di fitocomposti e vitamine. 

le sfumature dei carotenoid i. I carotenoidi stanno nelle carote, e questo lo intuisce anche 
un bambino. Stanno anche negli altri ortaggi arancioni, vedi la zucca. Ma possono 
virare verso il giallo o verso il rosso. Uno studio ha proposto una classificazione: 
l’arancio viene dal betacarotene e dai suoi derivati (zeaxantina e beta-cruptoxantina); il 
giallo-arancio sempre dal betacarotene ma anche dall’alfacarotene e derivati, in 
particolare luteina; gialli gli alimenti ricchi di epossidi; rosso il pomodoro per il 
licopene, ma rossi i peperoni per capsantina e capsorubina. 

Tanto per accrescere la confusione, i carotenoidi si trovano in un mare di verdure, 
come spinaci, erbe aromatiche o scalogno, che prendono varie tinte per la compresenza 
di altri pigmenti. 

V 

A che cosa ci servono? E indubbio che proteggano l’apparato vascolare, nel senso che 
prevengono l’incrostazione delle arterie dovuta all’ossidazione delle lipoproteine. 



Secondo l’analisi della letteratura scientifica del Fondo mondiale per la ricerca sul 
cancro, c’e l’evidenza probabile che riducano il rischio di tumori del tratto digerente e di 
quello respiratorio. 

Attenzione: si parla di fitocomposti contenuti negli alimenti e non di integratori. Anni 
fa furono condotti studi i cui risultati fecero scalpore. Alcune sperimentazioni fornirono 
supplementi di betacarotene a fumatori con esiti sconcertanti: si cap! che l’integrazione 
di betacarotene non solo non era utile per la prevenzione del rischio di tumore del 
polmone ma addirittura sembrava aumentarlo. 

Da allora moltissimi studi hanno accertato che il consumo regolare di alimenti ricchi 
di carotenoidi da benefici alia salute e nessun pericolo, mentre con capsule e polverine 
bisognerebbe andarci cauti e prenderli solo dietro prescrizione medica. 

Viva le passate di zucca, seconda solo alle carote per quantita di carotenoidi. Viva il 
peperone, che da crudo, ne basta uno solo, e in grado di coprire il fabbisogno 
giornaliero di vitamina C. 

Dalla ricerca in ambito alimentare, si apprendono arti da chef della salute. 

I carotenoidi sono molti resistenti alle alte temperature e, anzi, con la cottura 
aumenta la loro biodisponibilita, la capacita di essere assorbiti e arrivare in circolo. In 
soldoni: promosse le carote al vapore. Con un filo d’olio, pero: i carotenoidi sono 
liposolubili, necessitano delle molecole di grasso per imbarcarsi nel viaggio attraverso il 
nostro corpo, altrimenti si calcola che se ne assorbano appena il 5%. La vitamina E 
dell’extravergine di oliva, tra l’altro, aumenta in maniera esponenziale l’effetto 
antiaterosclerosi dei carotenoidi. 

Buone notizie dal freezer: la perdita dei pigmenti e minima, sia nei prodotti acquistati 
al supermercato nel banco surgelati, sia in quelli congelati in casa. 

lo zolfo dei broccoli. Cavoli e broccoli appartengono a una grande famiglia di trecento e 
passa esemplari. E la classe delle brassicacee, dette anche crucifere per la forma a croce 
del loro fiore. Faranno un olezzo non proprio gradevole, ma lo zolfo che li avvolge di 
quell’odore e la molecola di un composto che fa drizzare le orecchie agli oncologi e 
imbrogliare la lingua ai profani: il glucosinolato. Diversi studi clinici concordano 
nell’attribuirgli il merito di ridurre il rischio di ammalarsi di molti tipi di cancro. Non 
esiste ancora un’evidenza convincente, ma moltissimi indizi. 

In una review dell’Universita olandese di Wageningen, sono state prese in esame 
alcune indagini che dimostrerebbero come aumentare il consumo di cavoli, broccoli, 
cavolfiori o cavolini di Bruxelles abbassi l’incidenza di tumore al polmone, pancreas, 
vescica, prostata, tiroide, pelle, stomaco, mammella. Non e poco. 

C’e una cosa curiosa riguardo ai glucosinolati: sono un’arma di protezione delle 
piante, perche conferiscono un certo sapore amaro che scoraggia insetti e animali 
erbivori, e salvaguardano anche noi, quando li introduciamo nel nostro corpo 
mangiando cavoli e broccoli, perche pare possano comportarsi come una sorta di 
pesticida che uccide le cellule tumorali. 

La tutela, per essere precisi, non ci viene dal glucosinolato tutto intero, bensi da 
alcuni dei suoi composti, tra cui gli isotiocianati, i tiocianati e i nitrili. Gli isotiocianati 



avrebbero la capacita di stimolare enzimi epatici che favoriscono lo smaltimento di 
sostanze tossiche e addirittura di riattivare il gene p53, che e difettoso nelle cellule 
tumorali e che ha il compito di bloccarne la proliferazione. 

Ma queste sostanze sono liberate per idrolisi (cioe per effetto dell’acqua) grazie 
all’azione di un enzima, che si chiama mirosinasi e che e presente negli stessi vegetali. 
La spiegazione e necessaria perche da un’indicazione sul modo migliore di consumare le 
brassicacee. 

Per capirsi, immaginiamo di mangiare del cavolo a insalata. Mentre mastichiamo, le 
cellule vegetali si frantumano ed e come se si aprissero le porte delle piccole galere che 
rinchiudevano una i glucosinolati e l’altra l’enzima mirosinasi. I prigionieri, separati 
nella pianta, si incontrano nel nostro apparato digerente e la mirosinasi puo scindere il 
composto. 


L’APPRO FONDIMENTO 

I funghi e la ricerca anticancro 

I funghi stanno a meta strada tra regno vegetale e animale, ma da un punto di vista 
nutrizionale sono piu vicini a una verdura che a una fetta di carne. Detta in altri 
termini: non sono un secondo proteico ma un condimento per i primi o un contorno. 
Diversi studi epidemiologici ne hanno rilevato le propriety anticancro, legate alia 
presenza di polisaccaridi, il piu studiato dei quali e il lentinano. Le prime ricerche 
sono venute dal Giappone, dove i consumatori di alcune specie tipiche della cucina 
orientale (enokitake e shitake) hanno un’incidenza dimezzata di tumori al colon e alio 
stomaco rispetto alia popolazione generale. Sono analisi degne di nota, tuttavia da 
approfondire. Enokitake e shitake, essiccati, si trovano facilmente anche in Italia. 


Masticare bene e a lungo consente alle sostanze di non restare in gabbia, ma gia 
tagliare a fette il cavolo, tritarlo, ci da una mano, perche provoca rilascio di mirosinasi 
con un aumento dei composti bioattivi di quattro volte superiore rispetto all’alimento 
intatto. 

Tritare i cavoli e le verze e gustarseli crudi in insalata e il modo ideale per ingerire 
tutto il loro bagaglio nutrizionale, che purtroppo si riduce con il calore e con l’acqua. 
Quando la pentola e d’obbligo, il suggerimento e la cottura a vapore o una sbollentatura 
rapida, al di sotto dei dieci minuti, e in poco liquido. Vale per i glucosinolati e vale per 
la vitamina C, contenuta nelle brassicacee in quantita da fare impallidire perfino le 
arance. 

Tornando alia prevenzione oncologica, passerebbe anche da un’altra sostanza, 
l’indolo, in grado secondo alcuni studi di ridurre il rischio di tumori ormono-dipendenti, 
come quello al seno, alterando il metabolismo degli estrogeni. E solo nei broccoli e 







presente in grande quantita il sulforafano, alia cui ipotetica azione anticancro si unisce 
quella battericida contro Helicobacter Pylori, il batterio responsabile di gastrite cronica, 
ulcera peptica e tumori alio stomaco. 

Da non dimenticare: le fibre. Una porzione da 200 grammi dei trascuratissimi 
cavoletti di Bruxelles soddisfa da sola un terzo del fabbisogno giornaliero di fibra (che e 
di 25-30 grammi). 

l’inulina dei carciofi. Continuando a parlare di fibra, i carciofi ne forniscono la meta del 
fabbisogno giornaliero (per una porzione da 250 grammi) e ne possiedono una 
veramente speciale. Si chiama inulina e si trova anche nella cipolla. Noi non la 
digeriamo, non abbiamo un solo enzima capace di farlo, per questo raggiunge intatta 
l’intestino. E la beatitudine per la colonia di batteri che ospitiamo, come se piovesse 
manna dal cielo. 

La cosa incredibile e che l’inulina e disprezzata dai microbi cattivi ed e adorata dai 
microrganismi che convivono in pace con noi, bifidobatteri e lattobacilli. Se mandiamo 
giu carciofi, nutriamo l’esercito dei buoni in fondo alia pancia e affamiamo i germi 
pericolosi, come Bacteroides e Prevotella, che potrebbero farci ammalare. 

Gli studi sul microbioma sono in ascesa, perche sembra che tanto del nostro benessere 
dipenda dai microrganismi, e non solo a livello intestinale. Nel caso specifico, i batteri 
dieci e lode fanno fermentare l’inulina, detta prebiotica, e ricavano sostanze con un 
ruolo protettivo per il colon e per l’intero organismo. 

Per evitare una perdita della fibra, e bene consumare i carciofi dopo poco tempo dalla 
raccolta oppure conservati a basse temperature e meglio ancora se coperti da pellicola. 

Inulina in supplementi? Pare funzioni. Uno studio ha indagato gli effetti del consumo 
regolare di un estratto, disciolto in succhi di frutta: i risultati hanno mostrato un 
aumento degno di nota dei bifidobatteri anche con l’inulina in polvere. 

Certo, con i carciofi si assumono anche calcio e ferro: una porzione da 250 grammi 
copre circa un quinto del fabbisogno giornaliero dei due minerali. 
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Fatti e miti 


«La calunnia e un venticello», canta Don Basilio nel Barbiere di Siviglia, e «alla fin 
trabocca e scoppia, si propaga, si raddoppia e produce un’esplosione come un colpo di 
cannone». Le dicerie rossiniane appestano un elenco di poveri cibi, esaltati o rinnegati 
in base a giudizi che davvero poco hanno di serio. 

Nel mondo 2.0, alle credenze popolari si sommano le pseudoscienze amplificate dal 
web. E leggi che ti leggi, ascolta che ti ascolta, finisci col dare per scontate amenita che 
sono semplicemente false. 

Finiscono a turno sotto la mannaia le carote, «troppo zuccherine», o tutti i carboidrati. 
Le proteine diventano il top, i grassi sono il diavolo, la frutta va mangiata lontano dal 
pranzo e l’acqua stessa e meglio berla fuori dai pasti. 

Quanto c’e di vero nei miti che circolano? In questo capitolo vengono date le risposte 
alle domande piu comuni, sempre e solo su fondamenti scientifici. 


Cereali, pasta, pane e patate 

Per dimagrire vanno eliminati i carboidrati? 

Pensare di fare a meno dei carboidrati complessi dei cereali e dei legumi, cosi come dei 
carboidrati semplici della frutta, non e intelligente. In senso letterale: il glucosio e, di 
fatto, la sola fonte energetica del cervello. 

E la fonte di energia di tutto il corpo, e indispensabile. Non a caso, la Dieta Smartfood 
prevede che un quarto di pranzi e cene sia formato da cereali (meglio se integrali). 

D’altra parte, non e giustificabile rimpinzarsi di pasta e pagnotte. Il nostro corpo si 
regge su un equilibrio delicato. Carboidrati complessi e semplici arrivano nell’intestino 
ridotti a molecole di glucosio, senza la minima distinzione tra il primo piatto, la torta e 
la frutta. I capillari dei villi intestinali le accolgono e le trascinano fino alia vena porta 
epatica, che si immette nel fegato. Una parte del glucosio assorbito viene convertito 
dalla ghiandola in glicogeno, che rappresenta la scorta di zuccheri del nostro corpo. In 
risposta a un pasto troppo ricco di calorie, il fegato tenta di riequilibrare la glicemia 
aumentando i depositi di glicogeno. Ma se in magazzino non ci sta piu niente, l’eccesso 
di glucosio e trasformato in tessuto adiposo di riserva. 

Un’altra parte degli zuccheri viene mandata direttamente in circolo nel sangue e a 
quel punto interviene l’insulina: l’ormone prodotto dal pancreas funziona come chiave 
per aprire al glucosio le porte delle cellule. Il meccanismo consente di mantenere 



costante la glicemia. 

Quando la cellula e piena, respinge gli zuccheri, che restano nel sangue. Allora viene 
richiamata ancora insulina, ma il glucosio a quel punto e tramutato in grasso di riserva 
nelle cellule adipose. A parte la ciccia, se questo avviene regolarmente si crea una 
iperproduzione di insulina e la creazione di sostanze infiammatorie. E l’anticamera del 
diabete, dell’obesita e del tumore. 

Il riso bollito e dietetico? 

Il riso bianco pud avere un indice glicemico elevato, nel senso che causa un aumento 
molto veloce della glicemia nel sangue. Curiosamente, le diverse tipologie di cottura 
influenzano l’indice. Il picco glicemico piu alto si ha proprio con il riso bollito in molta 
acqua e poi scolato: non e una grande trovata dietetica, come ritiene qualcuno. Una 
strategia per moderarne l’indice e aggiungere delle verdure nel piatto o mangiarle come 
antipasto. 

Un aumento meno veloce degli zuccheri in circolazione si ha invece con il risotto o 
con un riso cotto all’orientale (in pentola con acqua fredda, pari al doppio della 
quantita di riso, coperto e a fuoco medio, senza poi scolare). 

Anche l’insalata di riso, classico piatto estivo, ha un indice glicemico piu basso: 
l’amido che si era gelatinizzato in cottura, raffreddandosi, diventa piu resistente 
all’attacco degli enzimi digestivi. 

La scelta migliore che si pud fare pero resta quella di consumare varieta di riso piu 
ricche di fibra, come il riso rosso, il riso venere oppure le versioni integrali e semi- 
integrali. 

Si pud modificare l’indice glicemico della pasta e dei cereali in chicco? 

Certo, l’indice glicemico dei carboidrati varia molto in base alia preparazione. Per 
cominciare, una regola che gli italiani conoscono bene: niente pasta scotta. La cottura 
prolungata causa una maggiore gelatinizzazione degli amidi: diventano cioe come un 
gel, molto semplice per gli enzimi digestivi da scindere. Vuol dire che si assorbe in fretta 
tutto il contenuto di zuccheri e che l’indice glicemico e elevato. La pasta al dente, 
invece, ha un effetto sulla glicemia piu moderato. 


L’APPRO FONDIMENTO 
L’indice glicemico 

Quando si parla di indice glicemico (ig) ci si riferisce ai carboidrati. L’aggettivo 
glicemico deriva dalla parola glicemia, che sta a indicare la presenza di glucosio nel 
sangue. Dunque, la risposta glicemica esprime I’arricchimento di zuccheri in 
circolazione dopo aver consumato un certo tipo di carboidrati, semplici come il 
saccarosio o complessi come quelli dei cereali. 

Tutti, per essere assorbiti, devono essere trasformati in glucosio dagli enzimi 






digestivi. La velocita con cui awiene questo meccanismo, con la conseguente 
elevazione di zuccheri nel sangue, determina I’indice glicemico di un alimento (il 
parametro di riferimento e il glucosio puro, 100). 

L’indice da solo non dice tutto, per questo non ha senso demonizzare alimenti come 
le carote. Si e capito che e importante anche la dose di zuccheri presenti in una 
porzione. Non solo come, ma quanto. A contare dawero e il carico glicemico, che si 
puo definire come la quantita di carboidrati contenuti in un alimento aggiustata per la 
sua potenza glicemica, per la sua velocita di innalzare gli zuccheri. 

E il quantitative di un cibo glicidico che si assume ad attivare il meccanismo 
dell’insulina, I’ormone prodotto dal pancreas che con diversi processi regola i livelli 
di glucosio ematico. Piu e alta la glicemia nel sangue dopo la digestione, piu insulina 
viene secreta. E qui siamo al problema: troppi picchi insulinici fanno male, perche 
portano alia produzione di sostanze infiammatorie, possono provocare diabete di 
tipo 2, non consentono il consumo di grassi di deposito per la produzione di energia 
e anzi ne favoriscono I’aumento (lipogenesi). 

Non esistono ancora classificazioni ufficiali del carico glicemico per tutti gli alimenti, 
anche perche I’indice non e immutabile: varia notevolmente in base alia cottura, alia 
modalita di consumo e da persona a persona. 


Per lo stesso motivo anche i chicchi devono essere cotti a puntino. Nel caso di riso, 
orzo o farro, si puo cercare di ridurre l’acqua: piu e abbondante e piu gelatinizza 
l’amido. Abbassano l’indice glicemico: la preparazione del risotto, cioe aggiungendo 
soltanto l’acqua utile per la cottura senza poi scolare il prodotto, adattabile anche a 
orzo o farro; il metodo di cottura del cous cous, che prevede di buttare il cereale quando 
l’acqua bolle (un bicchiere per ogni bicchiere di prodotto), spegnendo il fuoco e 
coprendo con un coperchio; le insalate fredde di cereali o di pasta, perche l’amido 
diventa meno disponibile. 

Iniziare con un piatto di verdure consente di introdurre un po’ di fibre che 
impediscono l’assorbimento veloce degli zuccheri. 

Ed e la presenza di fibre a garantire un indice glicemico piu basso a tutte le versioni 
integrali di chicchi e pasta. Analogamente, nelle preparazioni come pizza e torte 
conviene sostituire, anche parzialmente, la farina raffinata con quella integrale. 

I cereali integrali sono utili in caso di stipsi? 

Si, ed ecco perche. Le parti di cibo che non vengono digerite restano nell’intestino 
crasso, l’ultimo tratto, per ore e ore. Qui le ghiandole non producono enzimi, solo muco. 

II risultato finale e l’assorbimento di acqua e sali minerali, come il calcio, e 
l’evacuazione dei prodotti di rifiuto. 

Se il movimento dell’intestino e troppo lento, il cosiddetto intestino pigro, l’acqua 
viene riassorbita in quantita eccessiva: e la stitichezza. Al contrario, si ha un attacco di 
diarrea. 

La stipsi in Italia e un problema cronico per una persona su cinque. Tanti 






preferiscono il rimedio facile in farmacia: si e calcolato che risolvere la costipazione 
costi agli italiani 200 milioni di euro l’anno fra lassativi e clisteri. 

In base alia pratica clinica, vanno fatte due cose: bere e mangiare fibre. Entrambe per 

10 stesso motivo: innaffiare l’intestino. Bisogna ricordarsi di mandar giu un litro e mezzo 
al giorno tra acqua, te e altre bevande. E benedette siano le fibre insolubili, quelle che 
appunto danno la consistenza croccante ai cereali integrali: s’impregnano d’acqua e 
vanno a formare feci piu morbide. 

Come lassativi naturali, funzionano assai bene le prugne, fresche e secche. Soprattutto 
per il loro zucchero, il sorbitolo. Non viene quasi digerito e va dritto nell’intestino, dove 
per osmosi richiama liquidi. 

Oltre che cambiare le abitudini sbagliate a tavola, bisogna muoversi, perche l’esercizio 
fisico aumenta la velocita del transito gastrointestinal, e andare verso il water quando 
scappa (senza rimandare). 

11 Kamut e superiore agli altri grani? 

I cosiddetti grani antichi si stanno ricavando una nicchia di mercato: sono specie 
accantonate a volte da secoli e riesumate di recente dagli agricoltori. Piacciono ai 
consumatori, che li considerano piu naturali, piu buoni e piu sani. Il cereale con il 
maggiore successo e il Kamut, che e addirittura un marchio registrato. Leggenda voleva 
che i suoi semi fossero stati recuperati in una tomba egizia vecchia di quattromila anni, 
in realta e una selezione del grano Khorasan, dal nome della regione iraniana dove 
ancora si coltiva. A gestire il business e un’azienda del Montana, che commercializza 
pasta, grissini e snack. 

Rigorosamente biologico, il Kamut e un grano gigante, con chicchi grandi quasi il 
doppio rispetto al frumento comune e una frazione proteica leggermente superiore. Il 
costo dei prodotti alimentari e assai piu alto e pud essere giustificato, piu che dalle 
qualita nutrizionali, dal sapore interessante. La maggior parte dei derivati, poi, e 
realizzato con farina raffinata. Anche in questo caso l’ideale sarebbe la versione 
integrale. Occhio: contiene glutine e dunque non e adatto ai celiaci. 

Quali carboidrati per la colazione? 

Ottima una fetta di pane integrale, anche con un po’ di marmellata sopra. Vanno bene 
anche i cereali soffiati, dal riso al grano, dall’avena al farro, cosi come i fiocchi, da 
consumare a piacere con frutta fresca, frutta secca, semi e il latte preferito (vegetale o 
vaccino). I cereali soffiati si presentano croccanti e gonfi, mantenendo la forma del 
chicco, gli altri somigliano a petali. La cosa importante, per entrambi, e che non 
abbiano zuccheri e grassi aggiunti. Possono averne i fiocchi, vedi certi corn flakes 
(letteralmente, fiocchi di mais), cosi come i chicchi soffiati, a volte caramellati. Bisogna 
controllare l’etichetta sulla confezione. 

Un contorno di patate e come uno di verdure? 

No. Vero e che le patate appartengono al mondo vegetale e possiedono anche loro 
fitocomposti, vitamine, fibre e sali minerali. Ma contengono una quantita di amidi che 



le fa somigliare piu al riso che agli spinaci. Per giunta, hanno un indice glicemico 
superiore a pane e pasta, mentre frutta e ortaggi hanno in generale indici glicemici 
bassi. 

Parlando in termini di calorie, le patate bollite ne forniscono 85 per un etto, arrosto 
150, fritte 185. Un modo per regolarsi e considerarle alia stregua di un primo, se si 
vuole perdere peso: o pasta o patate, o un po’ e un po\ Mai demonizzazioni, via libera 
senza problemi a una porzione alia settimana, cioe a due tuberi piccoli. Bisogna solo 
sapere che la frittura comporta aggiunta di grassi e produce molecole tossiche, che le 
patate arrosto hanno assorbito Polio di cottura, che con gnocchi e pure il picco di 
zuccheri risulta piu elevato (schiacciare rende l’amido piu disponibile). 

Un trucco: Pindice glicemico va giu nelle patate bollite e lasciate raffreddare. Succede 
perche l’amido, che si era gelatinizzato durante la cottura, cambia la sua composizione 
raffreddandosi, subisce una retrogradazione, cioe torna a una struttura simile a quella 
originaria. Questo processo causa un abbassamento dell’indice glicemico, perche la 
nuova configurazione, piu rigida, rende l’amido resistente agli enzimi digestivi. E come 
se si mangiassero delle patate integrali, i cui zuccheri vengono assorbiti piu lentamente. 
Olio extravergine d’oliva a crudo, una porzione di verdure, una fonte proteica e il 
pranzo e servito. 

Mangiare pizza fa bene? 

Dipende dal condimento, dalla quantita e dalla preparazione. Con gli ingredienti giusti 
una pizza, anche una volta alia settimana, puo sostituire un pasto classico. Ecco qualche 
suggerimento. 


- La farina ideale e quella integrale. Si parla tanto di pizza verace, ma quando fu inventata, a fine Ottocento, la 
farina bianca non esisteva. 

- Al posto del lievito di birra si puo usare il lievito madre, che permette una lievitazione lenta. 

- Per agevolare la lievitazione, al posto del saccarosio si puo grattugiare un po’ di mela. 

-Non esagerare con il sale. 

- L’olio dev’essere extravergine di oliva. 

- La salsa fresca ha un gusto eccezionale, ma va bene anche quella conservata. 

- La mozzarella, tipica della Margherita, e ottima, ma i formaggi andrebbero mangiati un paio di volte alia 
settimana. Si puo variare pescando dai vegetali, dalle melanzane ai funghi, dalle cime di rapa ai peperoni. 
Insomma: pizza, amore e fantasia. 

- Se la pizza e preparata con farina raffinata, e consigliabile mangiare prima un piatto di verdure, in modo da 
introdurre fibre in grado di rallentare l’assorbimento del glucosio. 


E veniamo alle quantita. Non si dovrebbe esagerare. Chi vuole perdere peso dovrebbe 
mangiare pizza non piu di una volta la settimana. 


Frutta, verdura e legumi 



Frutta e verdura bio sono piu nutrienti? 

Qualche ricerca rinviene nella frutta e nella verdura biologiche, di volta in volta, piu 
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vitamina C o piu sali minerali. E il caso di un’analisi recente sui peperoni bio, in cui e 
stato rilevato un contenuto maggiore di carotenoidi, di fenoli e di vitamine, specie la C. 
Una revisione recente di oltre 300 studi scientifici ha messo in luce una reale differenza 
tra i vegetali biologici e quelli coltivati con agricoltura convenzionale: nei primi sono 
state rilevate concentrazioni maggiori di micronutrienti e una quantita di pesticidi circa 
quattro volte inferiore. Ma altre riletture imponenti degli ultimi anni di centinaia di 
studi arrivano alia conclusione che le variazioni negli apporti nutritivi non sono 
rilevanti al pun to da influire sulla salute. 

Magari sono piu gustosi, questo si. Probabilmente la loro produzione, senza uso di 
pesticidi di sintesi, inquina meno l’ambiente: non e poco. Senza dubbio il mercato del 
biologico, con un’espansione che non conosce sosta, genera un giro d’affari enorme a 
livello mondiale. 

Pero dal punto di vista strettamente scientifico mancano ricerche sufficienti per 
promuovere il bio per la salute a discapito dei prodotti dell’agricoltura convenzionale, 
peraltro protagonisti di tutte le indagini sul valore protettivo degli alimenti: gli studi 
che correlano frutta e verdura a un effetto positivo sull’organismo, come la riduzione del 
rischio di certi tipi di tumore, sono stati svolti su popolazioni che consumavano vegetali 
coltivati con agricoltura non biologica. 

Frutta e verdura bio seguono i processi produttivi come coltivazione o raccolta 
secondo le indicazioni europee, per cui sono esclusi prodotti fitosanitari di sintesi e sono 
ammessi potenziatori delle difese, che includono sostanze naturali in grado di migliorare 
la resistenza delle piante, chiamati pesticidi di origine naturale. 

La passione per il biologico e diventata un fenomeno sociale, con una componente 
psicologica tipica del tempo in cui viviamo. Pensare che un frutto sia coltivato come si 
faceva una volta (anche se non e del tutto vero) rimanda all’idea romantica di un 
passato mitico, quando i cibi erano saporiti e non facevano male. Nasconde una 
ribellione contro gli eccessi delle colture intensive, contro il consumismo sfrenato. E la 
spinta e talmente potente che si e disposti a spendere fino al doppio per una mela 
cresciuta senza antiparassitari chimici. 

Quel che non si puo condividere neanche un po’ e la convinzione di taluni secondo cui 
tutto cio che non sia biologico avvelena. Rientra in una forma mentis in voga che 
attribuisce gli aggettivi bene e male alle categorie di naturale e artificiale, in una sorta 
di Inquisizione che manda al rogo a priori la chimica, la tecnologia, la modernita. 

I pesticidi di sintesi vengono eliminati nel momento in cui si lava la frutta e, meglio 
ancora, la si asciuga. Frutta e verdura conservano memoria dell’avvenuto contatto con 
le sostanze chimiche? Molti scienziati ritengono di no, che non venga assorbito niente di 
significativo e che i residui esterni vadano via con l’acqua. 

Anche i vegetali bio hanno sempre bisogno di una bella lavata. L’agricoltura biologica 
evita antiparassitari, diserbanti e fertilizzanti di sintesi, ma puo usarne di origine 
naturale. Per dire, non prevede l’eliminazione dei concimi, tra cui lo stereo. 



Meglio escludere le carote da un regime dimagrante? 

Molte diete (poco attendibili) sconsigliano le carote. Dai e dai, un sacco di gente se n’e 
convinta: da mettere al bando se si vuole dimagrire. II motivo? Un indice glicemico alto. 

L’indice glicemico indica con quale velocita gli zuccheri presenti all’interno 
dell’alimento vengono assorbiti dall’organismo. Non prende in considerazione pero la 
quantita degli zuccheri contenuti nell’alimento, quindi e utile fino a un certo punto. E 
piu importante, invece, valutare il carico glicemico, ovvero la quantita di zuccheri 
consumati. 

Le carote sono l’esempio per eccellenza: i suoi zuccheri finiscono alia svelta in circolo 
ma sono appena 7,5 grammi per ogni etto. Insomma, eliminarle non fa onore al buon 
senso. Anzi, bisognerebbe imparare a sgranocchiarle come antipasto, con finocchi o 
sedano, per tenere a bada la fame, invece di spiluccare pane o grissini. Le fibre saziano 
e fanno mangiare meno. 

Le carote poi fanno benissimo. Hanno vitamina A, importante per la regolazione del 
meccanismo della visione e per l’integrita del sistema immunitario, e betacarotene, che 
mantiene sani i polmoni e migliora i livelli di colesterolo. 

I carotenoidi vengono assorbiti meglio dall’organismo se la carota e cotta, perche il 
calore ammorbidisce le pareti cellulari. Un goccio d’olio rende ancora piu assimilabili 
queste sostanze, che sono liposolubili. 

Gli spinaci sono ricchi di ferro? 

Non sono cosi ricchi di ferro come spesso si crede. Il radicchio verde, i legumi, la frutta a 
guscio e i semi ne apportano molto di piu. Condire pero con succo di limone aumenta la 
disponibilita del ferro negli spinaci. L’ideale sarebbe mangiarli crudi o dopo una rapida 
sbollentatura, perche il calore degrada i folati, presenti in tutte le verdure a foglia 
verde. 

I fagiolini sono ortaggi o legumi? 

I fagiolini appartengono alia famiglia dei legumi, ma hanno un apporto nutrizionale 
simile a un ortaggio: poche calorie, ricchi di potassio, ferro, calcio, vitamine A, C e fibra 
alimentare. Ottimi come contorno! 

Pomodori crudi o cotti? 

In stagione, entrambi. Il licopene, una delle molecole benefiche del pomodoro, si 
assorbe meglio con la cottura prolungata oppure con un bel cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva. 

E i broccoli? 

Le loro sostanze studiate per le proprieta anticancro, i glucosinolati, deperiscono con il 
calore. Stessa fine per la vitamina C. L’ideale sarebbe consumare cavoli e broccoli crudi 
e tritati, al massimo dopo una rapida sbollentatura. 


Bastano frutta e verdura per raggiungere i livelli giornalieri raccomandati di 



fibra? 

Negli ultimi anni la ricerca scientifica ha messo in luce gli effetti benefici legati al 
consumo regolare di alimenti ricchi di fibra alimentare e se ne raccomanda l’assunzione 
di circa 25-30 grammi al giorno per un adulto medio. Per raggiungere il livello, frutta e 
verdura in genere non sono sufficients, bisognerebbe mangiarne un chilo. Per questo 
risulta fondamentale consumare almeno una volta al giorno cereali integrali, un po’ di 
frutta a guscio a colazione o come spuntino, i legumi almeno tre volte alia settimana. 

L’insalatona e light? 

A volte lo e, altre decisamente no. Un’insalatona con olive nere, patate, mais, 
emmenthal e pure l’avocado e una bomba da mille calorie, piu degli spaghetti al 
pomodoro. 

Per prepararsi un piatto unico salutare e leggero, vale la pena di accostare alia 
lattuga e ai pomodori (due Smartfood) carboidrati a scelta fra patate o un panino 
integrale, proteine a scelta tra fagioli borlotti, sgombro, gamberetti, uova, formaggi 
freschi, petto di polio o di tacchino. Come condimento, poco olio extravergine di oliva, 
limone o aceto (al sale sarebbe preferibile rinunciare). Ovviamente, le salsine e la 
maionese confezionate non sono consigliabili, mentre la senape va bene, se tra gli 
ingredienti ci sono solo semi di senape, acqua, aceto, sale e la curcumina (molecola 
smart) come colorante, identificato dalla sigla El00. 

In una dieta le verdure devono essere scondite? 

In un pasto ci vuole una quota di grassi. Pud essere il filo d’olio a crudo sulle verdure o 
su altre portate, o una manciata di semi o frutta secca. Non ha senso un pranzo con 
un’insalatona scondita e un pezzo di pane: vorrebbe dire rinunciare a un mucchio di 
vitamine. 

La spiegazione viene dal destino dei lipidi. Durante la digestione, i grassi ingeriti 
vengono scissi con l’impegno di bile ed enzimi in acidi grassi. Questi composti, superata 
la membrana dei villi intestinali, si accorpano di nuovo fino a formare super molecole di 
grassi, i chilomicroni. 

Sotto una specie di mantello di proteine, contengono di tutto: trigliceridi, fosfolipidi, 
colesterolo e vitamine liposolubili (A, D, E, K, F, Q). Ecco il motivo per cui senza i grassi 
non riusciamo ad assorbire vitamine fondamentali. 

I chilomicroni hanno vita breve. Trasportati dal sangue, cedono subito una parte del 
loro carico di trigliceridi ai tessuti muscolari e adiposi. E, giunti nel fegato, vengono 
smembrati. Quel che resta di un chilomicrone pud essere utilizzato nella ghiandola 
epatica, immagazzinato come riserva energetica o spedito in circolo. 

Le verdure surgelate mantengono i valori nutrizionali? 

Ne mantengono una buona parte: i cristalli di ghiaccio formati dall’acqua presente nei 
vegetali sono molto piccoli e causano alle cellule lesioni irrilevanti. Piuttosto che non 
mangiare verdure, perche non si ha tempo o voglia di prepararle, va bene ricorrere ai 
surgelati, indubbiamente comodi. Tra l’altro, pud esserci una perdita maggiore di valori 



nutrizionali nei vegetali freschi tenuti a lungo in frigo o sul banco dell’ortolano piuttosto 
che in quelli surgelati, mandati sotto zero appena colti. 

Bisogna sapere pero che nelle verdure a foglia verde, come spinaci, bietole ed erbette, 
la surgelazione riduce drasticamente il contenuto di folati, che sembrano essere in parte 
responsabili dell’effetto protettivo contro il tumore al seno. Mentre non subisce danni la 
vitamina K, importante per la coagulazione del sangue, di cui sono ricchi gli ortaggi a 
foglia verde: 100 grammi di spinaci surgelati sono in grado di soddisfare il fabbisogno 
giornaliero di vitamina K. E gli spinaci non perdono nemmeno i carotenoidi, le stesse 
sostanze di zucca, peperoni e carote, che resistono bene fino a sei mesi in congelatore. 

Non se la passano alia grande invece i broccoli e i cavoli, che vedono diminuire la 
quantita dei composti di cui si studiano le proprieta anticancro, i glucosinolati, 
idrosolubili e sensibili al calore: il problema non e il sotto zero ma il processo detto di 
sbianchitura prima della conservazione in freezer, ossia la bollitura per pochi secondi in 
modo da rendere inattivi gli enzimi che provocano l’imbrunimento. 

In altre parole, tutti i vegetali sono smart al 100% se davvero freschi, ma in una vita 
dai mille impegni un bel po’ di buone sostanze si portano a casa anche dal banco 
surgelati. 

E i legumi sotto zero? 

Piselli o fagioli tirati fuori dal freezer hanno proprieta nutrizionali non troppo dissimili 
da quelli appena raccolti. Il sapore, certo, non e lo stesso. 

Meglio legumi surgelati, secchi o in scatola? 

I freschi sono il massimo, altrimenti vanno bene anche secchi o surgelati. Quelli in 
scatola mantengono le proprieta nutritive ma hanno lo svantaggio di contenere sale: 
sciacquarli ne elimina un tot. 

La soia e controindicata per chi ha avuto un tumore al seno cosi come assumere 
fitoestrogeni? 

Mito da sfatare. Fino a pochi anni fa la soia era sconsigliata per chi aveva un tumore al 
seno, perche contiene isoflavoni, che sono un tipo di fitoestrogeni, ossia sostanze capaci 
di legarsi ai recettori degli estrogeni, gli ormoni sessuali femminili per eccellenza. In 
pratica, prendono il loro posto impedendo un’interazione dei veri estrogeni con le 
cellule. Ma oggi, analizzati gli ultimi dati, il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro 
nel suo report 2014 addirittura promuove la soia e la indica come probabile 
prevenzione dei tumori ormono-dipendenti, anche se una vera efficacia c’e se il consumo 
inizia da giovani. 

Non vanno confuse invece alimentazione e assunzione di integratori. Mentre 
mangiare soia e una scelta sana (parliamo del legume e non della salsa di soia), i 
supplementi in pillole di fitoestrogeni sono oggetto di discussione e controversia quando 
c’e stato un tumore al seno sensibile agli ormoni femminili. 


La frutta a fine pasto fa ingrassare? 



Falsa leggenda. Solo chi ha qualche problema gastrointestinale fara bene a mangiarla 
lontano dai pasti. Per gli altri e indifferente. Anzi, c’e qualche vantaggio a chiudere 
pranzo o cena con la frutta, perche la vitamina C migliora l’assorbimento del ferro 
contenuto in verdure e legumi. 

L’ananas brucia le calorie? 

Come tutta la frutta fresca, l’ananas e smart ma non brucia calorie, nessun alimento pud 
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farlo. E vero che ha molte fibre, in grado di dare un senso di sazieta, che contiene un 
enzima, la bromelina, capace di degradare le proteine e quindi facilitare la digestione, 
che apporta appena 40 calorie per 100 grammi. In piu, e ricca di vitamina C. Ma 
fissarsi sull’ananas e insensato: variare la frutta consente all’organismo di accedere ai 
diversi micronutrienti di cui ha bisogno. 

Perche si raccomanda di mangiare frutta e verdura di stagione? 

Perche le qualita nutrizionali di frutta e verdura fuori stagione sono piu basse se i frutti 
sono colti ancora acerbi, conservati in celle frigorifere e fatti maturare in camere con 
etilene, un gas innocuo per la salute umana ma che impedisce il processo di formazione 
di alcune vitamine. Gli ortaggi coltivati in campo subiscono maggiore stress ambientale 
(come gli sbalzi termici) ed e per questo che producono piu fitocomposti. 

E i vegetali cresciuti nelle serre riscaldate? Se e cosi, un pomodoro coltivato a 
novembre o a gennaio ha sostanzialmente lo stesso contenuto di antiossidanti, fibre, 
vitamine, minerali di uno raccolto a luglio. 

E la frutta esotica e importata? 

A parte le valutazioni sull’impatto economico e ambientale, meglio controllare 
sull’etichetta che sia arrivata per via aerea: significa che e stata colta a un buon punto 
di maturazione. Detto cio, non e un problema se ogni tanto si mangiano ciliegie e 
melanzane mentre fuori nevica. 

Bisognerebbe mangiare le alghe? 

Le alghe sono le verdure del mare, dei laghi, dei fiumi. I giapponesi le mangiano 
abitualmente, non solo per avvolgere certi tipi di sushi ma anche come contorno. Se 
piacciono, possono entrare occasionalmente a far parte dei menu. Sono ricche di 
vitamine, omega-3 e minerali, tra cui iodio, ferro, calcio, potassio, fosforo. Il consumo di 
alghe brune kelp e kombu e controindicato in gravidanza, durante l’allattamento, nei 
bambini sotto i 12 anni e in presenza di cardiopatie, ipertensione e patologie correlate, 
per l’elevato contenuto di iodio che pud avere effetti negativi. 


Pesce 


Sarebbe il caso di non mangiare piu pesce perche e inquinato? 

L’inquinamento minaccia il mare e i laghi e il pesce e nel mirino per la presenza di 



mercurio. Ma, con qualche precauzione, si pud mangiare tranquillamente: tre porzioni 
la settimana sono quelle suggerite dalle Linee guida nazionali per una sana 
alimentazione e lo sono anche nella Dieta Smartfood. I vegetariani che rinunciano a 
cibarsi oltre che della carne anche del pesce possono ricavare gli omega-3 da fonti 
vegetali. 

Che danni fa il mercurio? 

Parte delle migliaia di tonnellate di mercurio scaricate dalle industrie in mare pud essere 
convertito da alcuni microrganismi acquatici in metilmercurio, la forma piu tossica del 
metallo, che viene assorbita facilmente dal nostro organismo quando mangiamo i pesci 
che sono stati contaminati. Non sono stati evidenziati in maniera univoca effetti 
negativi sulla popolazione adulta, mentre studi recenti hanno confermato un ridotto 
sviluppo neurologico del feto. Nel nostro corpo il metilmercurio si accumula soprattutto 
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nei globuli rossi e viene trasportato in circolo dal sangue. E in grado di attraversare la 
placenta, la barriera cerebrale e quella cerebrospinale, raggiungendo cosi cervello e 
sistema nervoso centrale del feto. Una volta nato, pud arrivare al bambino attraverso il 
latte materno. Ecco perche le donne che hanno programmato una gravidanza, incinte o 
in allattamento dovrebbero evitare del tutto il consumo di pesci di grossa taglia, sopra i 
50 chili. 

Come si fa a mangiare pesce evitando il problema mercurio? 

La presenza di mercurio nei pesci grossi e nota: ne accumulano di piu ed ereditano il 
metallo ingerito dai piccoletti che costituiscono il loro pranzo. Quindi il consiglio per gli 
adulti e di limitarsi a una porzione alia settimana di predatori, ossia spada, tonno, 
palombo, luccio, verdesca, squalo, marlin. Devono evitarli del tutto le donne incinte e in 
allattamento. Tra l’altro, la cottura e il congelamento non eliminano il metallo. Il tonno 
in scatola (che pero non contiene quasi omega-3) e considerato piu sicuro, perche viene 
usata la qualita pinna gialla, di dimensioni ridotte, meno contaminata. Le specie di 
grossa taglia andrebbero alternate con altre in cui le quantita di mercurio sono inferiori, 
come sardine, sgombri, branzini, orate, sogliole, trote, salmone e molti altri. 

Qual e la cottura migliore? 

Da un punto di vista nutrizionale, e importante salvaguardare il contenuto di omega-3, 
gli acidi grassi polinsaturi preziosi di cui e ricco il pesce. I risultati emersi da diversi 
studi sono questi: con la cottura alia griglia non c’e perdita di omega-3; ce n’e, ma 
minima, con la cottura al forno o in acqua bollente per 20 minuti. Con la frittura, 
invece, ne vengono distrutti circa la meta. Il consiglio smart e di consumare il pesce al 
vapore, al microonde, in tegame o al forno senza grassi aggiunti in cottura, magari con 
una panatura integrale ricca di spezie ed erbe aromatiche. Anche il passaggio veloce 
sulla piastra pud essere una soluzione, ma attenzione a non bruciacchiare il pesce. 



L’APPRO FONDIMENTO 


Le fonti di omega-3 

Gli omega-3 fanno parte della famiglia degli acidi grassi polinsaturi. Vengono anche 
detti essenziali perche il nostro organismo non e in grado di produrli e quindi 
bisogna assumerli attraverso il cibo. 

Che fanno di buono? Sono alleati straordinari del cuore e del cervello. Forniscono 
energia, rientrano nella formazione delle membrane cellulari, migliorano la fluidity 
del sangue e quindi prevengono I’eccessiva aggregazione delle piastrine e la 
conseguente eventuality di formazione di trombi, ripuliscono le arterie da trigliceridi 
e colesterolo, favoriscono I’elasticita dei vasi, riducono la pressione, contribuiscono 
al mantenimento delle funzioni cerebrali e secondo vari studi allontanano Alzheimer, 
demenze senili e invecchiamento cognitivo. 

In letteratura si trovano alcuni studi che associano a questi acidi grassi perfino un 
miglioramento degli stati depressivi. 

Pesce o vegetali? Esistono diversi grassi della serie omega-3. L’acido alfa- 
linolenico, in sigla ala, si trova anche nelle fonti vegetali, soprattutto noci, semi di 
lino, olio di soia spremuto a freddo, anche legumi in misura minore. Gli omega-3 a 
lunga catena, cioe il dha e I’epa, sono principalmente in fonti animali, come carne 
bianca, e in particolare il pesce, dal salmone al pesce azzurro (sarde, alici o 
sgombri). 

Meglio gli uni o gli altri? Vegani e vegetariani incontrano problemi? L’argomento e 
oggetto di discussione. 

Da una parte si ritiene che non sia obbligatorio mangiare il pesce, perche I’acido 
alfa-linoleico delle noci o dei semi di lino e un precursore degli acidi grassi omega-3 
a lunga catena: il nostro organismo cioe sarebbe in grado di trasformare 
parzialmente gli ala in epa e dha e utilizzarli per le funzioni varie. Ma alcuni studi 
mostrano che proprio gli omega-3 a lunga catena del pesce sarebbero invece 
fondamentali in una dieta protettiva. Di qui la dieta pescetariana, che abolisce la 
carne ma non gli animali del mare. 

II fabbisogno quotidiano. L’apporto giornaliero raccomandato di omega-3 oscilla 
tra 1 e 4,5 grammi al giorno, anche se il valore di riferimento piu importante e il 
rapporto con gli omega-6, gli altri acidi grassi essenziali della classe dei polinsaturi: 
dovrebbe aggirarsi intorno a 1:5. II punto e che i due grassi sono in competizione 
tra di loro quando gli enzimi vanno a scinderli e gli omega-6, se son troppi, non 
lasciano spazio ai parenti. 

Mentre gli omega-6 si ritrovano piu o meno in tutti gli alimenti fonte di grassi, gli 
omega-3 sono assai piu rari. Per mantenere il rapporto vicino a quello 
raccomandato e importante cercare tutti i giorni alimenti che contengano gli omega- 






3. Otto noci, per dire, ne vantano 2 grammi, sufficienti per coprire il fabbisogno 
quotidiano. 


Gli alimenti fortificati. Alimenti addizionati di omega-3 come latte, margarina o 
uova possono risultare utili quando si hanno trigliceridi e colesterolo troppo su, o 
comunque per integrare una dieta povera di questi acidi grassi. Si parla sempre piu 
spesso della necessity di migliorare la qualita degli alimenti attraverso I’aggiunta di 
ingredienti specifici o attraverso le tecniche genetiche. Da una parte per far fronte 
alia malnutrizione nei Paesi svantaggiati, alia cosiddetta fame nascosta, dovuta alia 
mancanza cronica di micronutrienti nella dieta: il mercato agricolo si trovera a far 
fronte a una domanda di cibo crescente, perche si stima che entro il 2050 la 
popolazione mondiale aumentera dagli attuali 7,3 miliardi a oltre 9 miliardi. Dall’altra 
per sviluppare cibi funzionali, in grado di prevenire I’insorgere di malattie tipiche dei 
Paesi industrializzati. Esiste una disciplina, la nutraceutica (fusione dei termini 
nutrizione e farmaceutica), che si concentra proprio su quegli alimenti e quei 
prodotti alimentari con potenziali effetti benefici per la salute. 

I supplementi. Sulle capsule, invece, gli studi non concordano. A un certo momento 
si era diffusa la moda dell’olio di pesce, ci sono vari integratori con omega-3. Ma i 
risultati dei trial sull’uomo non sono univoci ne per la protezione dai rischi 
cardiovascolari ne per la prevenzione di malattie neurodegenerative. In ogni caso 
sui supplementi e opportuno ascoltare il consiglio del medico curante. 


Sushi e pesce crudo sono sicuri? 

Il rischio del pesce crudo, e quindi anche del sushi e del sashimi, tipici della cucina 
giapponese, e di trovarvi una famiglia di parassiti, VAnisakis, che pud infestare con le 
sue larve numerose specie ittiche. 

La larva, una volta ingerita, spesso muore, ma se cosi non accade pud provocare 
nausea, vomito, febbre, dolori addominali, fino a guai piu seri. 

VAnisakis non sopravvive al gran caldo e al gran freddo, quindi la cottura elimina il 
problema alia radice. Esiste poi una normativa europea che obbliga i ristoratori a 
congelare (per almeno 96 ore a -18 gradi) tutto il pesce che viene servito crudo o non 
completamente cotto. Nei ristoranti di sushi affidabili, dunque, i filetti di pesce vengono 
messi in abbattitore e possono essere gustati con serenita. 

Per quanto riguarda le ostriche o altri molluschi da servire a casa crudi, se non si e 
certi della correttezza del pescivendolo e meglio congelare per un giorno nei freezer. 

La marinatura invece non e in grado di abbattere la carica batterica: aceto e succo di 
limone non devitalizzano le larve dell’Arasa/cis. 

Va bene anche il pesce surgelato? 

Si, il freezer non altera il valore nutrizionale, ma la conservazione non pud essere lunga 






perche il freddo non blocca l’irrancidimento degli omega-3. Si prestano di piu alia 
surgelazione il merluzzo, i pesci piatti come sogliola o platessa, i molluschi e i crostacei, 
meno il pesce azzurro. 

E quello in scatola? 

Secondo alcune stime, la seconda tipologia di pesce piu consumata dagli italiani dopo il 

V 

merluzzo e il tonno in scatola. E una fonte proteica, per carita. Ma non si pud proprio 
dire che sia un’abitudine ecosostenibile, visto che la quantita di tonni in mare e alio 
stremo. Tra l’altro, il tonno inscatolato e pressoche privo di omega-3, sia nella versione 
con olio sia in salamoia, come si evince dalla Banca dati di composizione degli alimenti 
per studi epidemiologici in Italia (bda). 

Per quanto riguarda la salute, le controindicazioni sono il sale e il condimento, che 
nella maggior parte e olio d’oliva. Va meglio sul fronte grassi, non su quello del sodio, 
con il tonno al naturale o all’extravergine. 

Ecco, diciamo che mangiarne una volta alia settimana e sufficiente. Lo stesso vale per 
gli sgombri in scatola, che a differenza del tonno mantengono gli omega-3. 

Il pesce d’allevamento e meno nutriente? 

Le specie che provengono da acquacoltura, meno care, hanno valori nutrizionali simili a 
quelli del pescato, come risulta dalle valutazioni del centro studi su alimenti e nutrizione 
del crea (Consiglio per la ricerca in agricoltura e l’analisi dell’economia agraria). Pud 
esserci un contenuto leggermente inferiore di omega-3, soprattutto in orate e branzini, 
ma non si tratta di alimenti di serie B. Tra l’altro, buona parte del pesce che compriamo 
e d’allevamento, perche la pesca dai nostri mari non e in grado di soddisfare la richiesta 
del mercato. 

Va bene il salmone affumicato, ricco di omega-3? 

Il pesce affumicato va mangiato di quando in quando. Un po’ perche e molto salato e un 
po’ perche l’affumicatura induce la formazione di composti tossici. Meglio il salmone 
fresco, effettivamente ricco di acidi grassi polinsaturi, cucinato al vapore e insaporito 
con spezie ed erbe aromatiche. 

Il pesce fa bene alia memoria? 

Il pesce e ricco di fosforo altamente assimilabile, il nostro organismo ne riesce a 
utilizzare circa il 70%. Il fosforo e un minerale che fa bene, ma non alia memoria: aiuta 
a rinforzare ossa e denti. 


Latte , latticini e uova 


Il latte e cancerogeno? 

Le evidenze scientifiche mostrano che un consumo di latte moderato non e pericoloso 
per la salute. E in corso da anni un dibattito tra i sostenitori del latte vaccino, fonte di 



proteine e di calcio, e i detrattori, che lo considerano una sorta di veleno. 

La vulgata vuole che sia dannoso perche e un alimento destinato all’accrescimento di 
cui solo l’uomo, tra gli animali, si ciba per tutta la vita. Neanche tutti gli uomini, per la 
verita: asiatici e africani dopo l’infanzia smettono di berlo. Detto cid, il latte di mucca, 
capra o pecora rientra da migliaia di anni nella dieta umana, al punto che il genoma si 
e modificato per consentire anche in eta adulta la produzione dell’enzima deputato a 
scindere il lattosio, lo zucchero del latte. La natura si e piegata alle nostre esigenze, e 
non e un episodio isolato, altrimenti non ci sarebbe stata evoluzione. 

A prescindere dalle sperequazioni filosofiche, ci sono state alcune ricerche che hanno 
messo in guardia sul latte. Non c’e niente di definitivo e di davvero allarmante, ma la 
comunita scientifica raccomanda di non eccedere. La Dieta Smartfood accoglie i 
suggerimenti dell’Harvard Medical School di Boston: una-due porzioni al giorno tra 
latte, yogurt e latticini. Per la precisione, latte e yogurt quotidianamente, formaggi 
freschi e magri un paio di volte alia settimana (fino a tre volte per i vegetariani). 

La stessa Universita di Harvard, dove sono state condotte indagini specifiche 
sull’osteoporosi, precisa che il consumo moderato di prodotti lattiero-caseari ha effetti 
benefici sulle ossa e da una certa protezione da ipertensione e cancro al colon, mentre 
consumare troppe razioni di latte non solo non diminuisce il rischio di frattura, ma non 
e neanche prudente: sembrerebbe (in base a indagini che sono tutte da approfondire) 
che un’eccessiva assunzione di calcio comporti un aumento del pericolo di cancro a 
prostata e ovaie. Stiamo sempre parlando di esagerazioni, sia chiaro. 

C’e invece un filone di pensiero che ritiene opportuno bandire i latticini 
dall’alimentazione. La base su cui poggia e il China Study, un’indagine epidemiologica 
svolta a partire dal 1983 in Cina dall’americana Cornell University, da due accademie 
cinesi e dall’Universita di Oxford, Inghilterra. I risultati non sono mai stati pubblicati su 
alcuna rivista scientifica, ma riuniti nel 2005 in un libro firmato dal nutrizionista che ha 
supervisionato gli studi, T. Colin Campbell, e da suo figlio Thomas. 

Il saggio ha avuto e ha eco mondiale, e considerato un pilastro su cui fondare la scelta 
vegana. Vi si sostiene che patologie cardiovascolari, diabete, osteoporosi e alcuni tipi di 
cancro (seno, prostata e polmone) sarebbero legati al consumo anche minimo di 
latticini, oltre che di carne e grassi animali. In particolare, Campbell ritiene che la 
caseina, una delle proteine del latte, funzioni da fertilizzante per il cancro. 

Il China Study, pero, e considerato inaffidabile dalla comunita scientifica per una serie 
di ragioni, a cominciare dal metodo improntato piu all’ideologia che al rigore: l’autore 
prende in considerazione solo i parametri che interessano per dimostrare le sue tesi e 
scarta gli altri. La validazione scientifica, invece, e materia complessa e non e un caso 
che alcuni ricercatori abbiano deciso di ritirare la firma dal China Study. 

A proposito del latte, Campbell e partito dall’ipotesi suggerita dall’indagine sulla 
popolazione in Cina: li ci si ammalerebbe meno di cancro perche i latticini non sono 
diffusi come in Occidente. E qui le prime critiche: c’e la certezza che dipenda da questo e 
non da altri fattori? La risposta e no, la certezza non c’e. 

Per sostenere la teoria, il nutrizionista ha fatto un esperimento su topi ammalati e, in 
effetti, negli animali che non assumevano caseina si riduceva la dimensione del tumore. 



Tutto sembra giocare in favore della tesi. Peccato che la correlazione con lo sviluppo del 
cancro sia stata provata anche per altre proteine. In una ricerca del 1989, David 
Schulsinger evidenzia come l’organismo umano produca in maniera autonoma caseina a 
partire da proteine vegetali. A mettere in dubbio gli assiomi di Campbell c’e poi una 
serie di ricerche, che identificano una proteina del siero del latte, la whey protein, 
addirittura con poteri antitumorali. 

In sintesi: in base alle migliaia di studi condotti su alimentazione e salute, i latticini 
non possono essere incriminati. Non c’e prova sufficiente che sia necessario escluderli 
dall’alimentazione, mentre e opportuno non esagerare. Per questo appare sensato che 
chi ha l’abitudine di bere il latte a colazione non smetta di farlo, cercando pero di 
variare l’alimentazione assumendo il calcio anche da altre fonti: dalle mandorle ai semi 
di sesamo, fino all’acqua del rubinetto. 

Optare per il latte fresco o a lunga conservazione? 

Il latte a lunga conservazione, durante il trattamento, perde micronutrienti. Percio 
meglio il fresco pastorizzato. 

Latte intero o scremato? 

La differenza e davvero minima: ci sono appena 2 o 3 grammi di grasso e una decina di 
calorie in piu in un bicchiere di latte intero. 

Sono consigliati i vari tipi di latte vegetali? 

Da varieta all’alimentazione alternarli al latte vaccino, a colazione, a merenda o nelle 
preparazioni. C’e il latte di soia, ricavato dai fagioli del legume, con un profilo 
nutrizionale simile al latte di mucca (8-10 grammi di proteine per porzione), e spesso 
fortificato con calcio e vitamine. Il latte di mandorle ha meno proteine del latte di 
mucca, ma piu ferro e piu calcio del latte vaccino. E non finisce qui. Sul mercato sono in 
vendita latte di avena, riso, canapa o quinoa. 

Il latte e indispensabile per il calcio? 

Il mantra delle nonne e di bere il latte perche contiene calcio, che rafforza le ossa. Berio 
da bambini per favorire la crescita dello scheletro, berlo da adulti per frenare 
l’osteoporosi. Non c’e dubbio alcuno: il calcio c’e. Un bicchiere di latte (200 millilitri) ne 
contiene 240 milligrammi, un etto di crescenza 557 milligrammi. 

Il fatto e che per raggiungere il livello di assunzione quotidiana del minerale, che per 
un adulto e tra i 1.000 e i 1.200 milligrammi bisognerebbe consumare, tanto per fare un 
esempio, una tazza di latte, quattro cucchiai di grana grattugiato, un vasetto di yogurt e 
una porzione da 50 grammi di formaggio semi-stagionato. Un po’ troppo. 

Tra l’altro, l’Universita di Harvard, dove sono state condotte indagini sull’osteoporosi, 
ha appurato che un eccesso di latte non diminuisce il rischio di frattura. 

Quindi il calcio si deve andare a prendere anche da qualche altra parte. Dove? 
Legumi, verdure a foglia verde come rucola o spinaci, semi oleosi come quelli di sesamo, 
erbe aromatiche come maggiorana e basilico, frutta secca, specie mandorle e noci 



brasiliane. 

E c’e l’acqua. Pochi lo sanno, ma diverse ricerche dimostrano che assimiliamo il calcio 
dell’acqua, anche di rubinetto. Il minerale si trova sotto forma di carbonato di calcio, 
cioe il calcare, che e altamente biodisponibile. Bevendo due litri di acqua mediamente 
calcica, in bottiglia o dal rubinetto, si copre fino a un terzo del fabbisogno giornaliero di 
calcio. Nessuna correlazione con la formazione dei calcoli renali, e una falsa credenza 
priva di fondamento. Il calcare pud incrostare rubinetti e lavatrici, ma non e pericoloso 
per la salute. 

Come regolarsi con i formaggi? 

Non si aggiungono ma rientrano nelle due porzioni al giorno previste di latte e latticini. 
I formaggi freschi e magri, nella Dieta Smartfood, sono previsti due volte la settimana, 
come secondo piatto, in alternativa ad altre fonti proteiche. 

Parsimonia con i formaggi stagionati: includono grassi saturi che, se consumati in 
eccesso, accrescono il rischio di patologie cardiovascolari. Piu un formaggio e stagionato 
e piu conterra grassi saturi. Un altro handicap e la quantita di sale, correlato 
all’ipertensione. 

Passando alia pratica: una spolverata di grana o parmigiano sulla pasta non si pud 
negare agli italiani, latticini stagionati ogni tanto, mentre via libera ai formaggi freschi 
e magri un paio di volte la settimana. I meno calorici e grassi sono la ricotta di vacca 
(146 chilocalorie e 10,9 grammi di lipidi totali per un etto), la feta (250 calorie e 20,2 
grammi di lipidi), la mozzarella vaccina (253 calorie e 19,5 lipidi), la crescenza (281 
calorie e 23,3 lipidi totali). I vegetariani, che non assumono grassi saturi dalla carne, 
possono arrivare a tre porzioni la settimana di formaggi magri. 

Yogurt promossi a pieni voti? 

Non e detto. Gli yogurt aromatizzati o alia frutta arrivano a contenere anche 17 grammi 
di zucchero al vasetto, l’equivalente di tre cucchiaini. Vince invece lo yogurt bianco, 
anche intero per chi fa sport, magro per chi deve perdere qualche chilo o soffre di 
ipercolesterolemia. Magari da arricchire con frutta fresca e secca. 

Per legge, gli yogurt contengono quantita definite di due fermenti lattici: Lactobacillus 
Bulgaricus e Streptococcus Termophilus. Entrambi non resistono all’ambiente acido 
dell’intestino e muoiono durante la digestione. 

Gli yogurt sono indicati per chi ha un’intolleranza al lattosio, che durante la 
fermentazione viene trasformato dai batteri in acido lattico. Hanno la stessa quantita di 
calcio del latte vaccino e si prestano alle preparazioni culinarie leggere, al posto di 
burro e panna. Restano comunque i limiti raccomandati, ossia di non superare le due 
porzioni al giorno di latte e derivati. 

A che servono i probiotici del latte fermentato? 

Secondo la definizione ufficiale, i probiotici (dal greco pro bios, a favore della vita) sono 
«organismi vivi che, somministrati in quantita adeguata, apportano un beneficio alia 
salute». 



I normali fermenti lattici degli yogurt, Lactobacillus Bulgaricus e Streptococcus 
Termophilus, non lo sono perche non resistono alia digestione, mentre i probiotici 
devono essere in grado di moltiplicarsi a livello intestinale. Alcuni tipi di latte 
fermentato, cosi come specifici integratori venduti in farmacia, contengono ceppi 
batterici che si mantengono vivi e attivi nel nostro corpo. Ma la colonizzazione della 
flora intestinale, di per se, non implica necessariamente un vantaggio per la salute, 
come rileva l’Istituto superiore di sanita. 

L’interesse verso i probiotici e cresciuto di pari passo ai progressi nella conoscenza del 
microbioma, il popolo di microrganismi che ospitiamo e che svolge tante funzioni: 
agisce come stimolo per lo sviluppo del sistema immunitario; interviene nei processi 
digestivi, specie di zuccheri e grassi; partecipa alia sintesi delle vitamine; favorisce 
l’assorbimento di oligoelementi come magnesio e calcio; rappresenta una barriera di 
protezione da virus e batteri patogeni. Le sperimentazioni si sono moltiplicate, pero 
finora e stato comprovato solo il potenziale terapeutico di alcuni probiotici per la 
diarrea infantile e per la sindrome dell’intestino irritabile negli adulti. Sono in corso 
studi sul ruolo di alcuni microrganismi nella cura dell’obesita e dell’ipercolesterolemia. 

Perche e da preferire l’extravergine di oliva rispetto al burro? 

Qualcuno, in difesa del condimento ricavato dal latte, tira fuori l’argomento che 10 
grammi di burro apportano 75 calorie, mentre la stessa quantita di olio 90. Sia chiaro: il 
ragionamento fondato sulle calorie e obsoleto. Il problema del burro e che contiene 
molti grassi saturi, mentre l’olio ne ha meno e in piu fornisce acido oleico, un buon 
grasso monoinsaturo. I vegani ne fanno anche una questione di sostenibilita: per un 
chilo di burro sono necessari 24 litri di latte. 

Per quanto riguarda la salute, non si arriva a bandire il burro: in piccole dosi, ogni 
tanto, pud rientrare nelle preparazioni. Ma va usato con misura, mai per friggere (ha 
un punto di fumo basso) e non come rimedio per migliorare la gradevolezza delle 
pietanze. Un’assurdita e ritenere che il riso in bianco al burro sia dietetico! 

E la panna? 

La panna da cucina e la parte grassa del latte: c’e da aggiungere altro? A sorpresa, 
invece, un po’ di panna montata sopra una macedonia di frutta fresca e un’alternativa 
da considerare rispetto a tanti dessert offerti al ristorante. Non e uno Smartfood, certo, 
pero c’e da dire che il 65% della panna montata e formato da acqua e, se non l’hanno 
infarcita di zucchero, risulta meno calorica di un gelato alia crema, a parita di volume. 


L’APPRO FONDIMENTO 

Colesterolo e trigliceridi: la differenza 

II sangue contiene una certa quota di lipidi, che in parte arrivano dall’alimentazione. I 
nomi di questi grassi balzano agli occhi di chiunque vada a farsi un’analisi ematica: 






trigliceridi e colesterolo. Ma qual e la differenza? E in che modo la dieta puo 
contribuire a ridurre livelli elevati di lipidi nel sangue? 

I trigliceridi. I trigliceridi sono delle riserve energetiche, perche costituite da acidi 
grassi e glicerolo, che puo essere al bisogno trasformato in glucosio, il nostro 
carburante. Vengono accumulati negli adipociti, le cellule che compongono il tessuto 
adiposo. Sono essenziali per la soprawivenza, anche se solo nominarli evoca dei 
problemi cardiovascolari. E I’eccesso pero che da i guai: seguire la Dieta Smartfood 
e un aiuto per regolarli. L’aumento dei trigliceridi nel sangue e legato (salvo forme di 
dislipidemia familiare) al surplus di grassi saturi, ma anche di zuccheri e alcol, che 
vengono convertiti in trigliceridi. 

ldl e hdl. II colesterolo e un composto completamente diverso, appartiene a 
un’altra famiglia chimica, quella degli steroli. Altra differenza: mentre i trigliceridi 
sono collegati soprattutto al cibo, solo il 20% del colesterolo proviene 
dall’alimentazione, il resto e endogeno, ossia prodotto dal corpo. 

II colesterolo se ne va in giro dentro alcune lipoproteine, dette ldl, acronimo di Low 
Density Lipoproteins (la bassa densita si riferisce alia presenza di trigliceridi). 
Questo trenino rilascia il suo carico a tutte le cellule, che ne hanno estremo 
bisogno, visto che il colesterolo entra nella composizione delle loro membrane. Le 
cellule endocrine ne hanno bisogno due volte, perche lo usano anche per produrre 
gli ormoni steroidei, come il testosterone e gli estrogeni. 

II disastro e che, quando di colesterolo ce n’e troppo, le ldl si ossidano e riescono 
a infilarsi sotto le pareti delle arterie formando le placche aterosclerotiche. 
L’ipercolesterolemia indica I’alta concentrazione nel sangue di queste lipoproteine, 
chiamate in gergo colesterolo cattivo. 

Molti attribuiscono il loro colesterolo alto alia familiarita, e in parte puo essere vero, 
ma sappiamo che i livelli si abbassano con una dieta sana. 

Perche al contrario si richiede la santita per le hdl, le altre lipoproteine chiamate in 
causa dalle analisi del sangue? Le buone hdl (High Density Lipoproteins, in cui alto 
e riferito alia densita di fosfolipidi) funzionano come aspirapolveri: raccattano il 
colesterolo in eccesso, lo portano al fegato, che puo recuperarlo per i suoi fini o 
eliminarlo. 

Per questo nelle analisi del sangue bisogna controllare non solo il colesterolo totale, 
ma il colesterolo ldl, hdl e il loro rapporto. Se ci sono molti spazzini hdl, le altre 
lipoproteine non fanno paura. 

La tavola anti-colesterolo. Un aiuto arriva dalla dieta. Le raccomandazioni italiane 
ed europee invitano ad andarci piano con i grassi saturi, perche sembra che un 
eccesso favorisca la moltiplicazione delle ldl. Sono inquadrabili a occhio nudo nelle 
carni (il grasso bianco di certi tagli e del brodo, la pelle e le parti gialle del polio), si 
trovano nei derivati animali come i formaggi, il burro e la panna, e negli oli di cocco 





e di palma, con cui sono preparati molti alimenti industriali. Sono ritenuti piu 
colpevoli loro che non gli alimenti con un contenuto elevato di colesterolo, come le 
uova o i gamberi. Nel senso che I’assunzione con i cibi e la sintesi da parte 
dell’organismo si compensano. Non che ci si possa rimpinzare di frittate: resta 
comunque valido il consiglio di non superare I’introduzione di 300 milligrammi al 
giorno di colesterolo. 

Da evitare i grassi trans, presenti in certi snack e dessert confezionati, in alcune 
margarine e nella frittura dell’olio a temperature elevate. 

Come innalzare i livelli delle hdl? Privilegiando i grassi insaturi di olio extravergine 
d’oliva, della frutta secca a guscio, dei semi e dei pesci. Giova parecchio I’attivita 
fisica, mentre il fumo e deleterio. 


Le uova fanno alzare il colesterolo? 

E innegabile che l’uovo, o meglio il tuorlo, contenga un tasso elevato di colesterolo: 
circa 220 milligrammi, 1’80% del consumo giornaliero massimo consentito. Ma e anche 
vero che le uova danno proteine ad altissimo valore biologico, un buon apporto di ferro 
erne e di vitamine, tra cui la B12. Non c’e motivo di eliminarle dalla tavola: considerato 
l’uso in molte preparazioni, il consiglio pero e di un uovo due volte la settimana, mentre 
i vegetariani, che fanno a meno della carne, potranno arrivare a quattro uova (la 
porzione resta di un solo uovo, quattro volte la settimana). 

Quanto all’ipercolesterolemia, le raccomandazioni europee e italiane invitano a 
prestare attenzione soprattutto ai grassi saturi. Sono loro a influenzare i livelli di 
colesterolo nel sangue, molto piu che il colesterolo presente negli alimenti. 

Fra i cibi piu ricchi di grassi saturi ci sono: burro, formaggi, panna, carni grasse, olio 
di cocco e di palma. Colpevoli anche i grassi trans. 

Questo non significa, naturalmente, che si possano mangiare a volonta alimenti con 
tanto colesterolo, per il quale resta valida l’indicazione di assumerne meno di 300 
milligrammi al giorno. 

L’uovo crudo o cotto? 

Il modo migliore di consumare le uova e alia coque o sode. La cottura elimina eventuali 
batteri pericolosi, come la salmonella, e rende piu digeribile l’albume. 

Quali uova scegliere? 

Per valutare le uova va letta l’etichetta e, ovviamente, la data di scadenza. Le migliori 
sono di categoria A. Un codice impresso sul guscio da una serie di informazioni: il 
numero all’inizio indica il sistema di allevamento e, per rispetto degli animali, si 
dovrebbe scartare il 3, che segnala l’allevamento delle galline in gabbia. Per controllare 
a casa un uovo, lo si immerge in acqua fredda e sale: se e fresco si deposita sul fondo in 
orizzontale, altrimenti galleggia. 






Came 


E meglio non mangiare la carne? 

La scelta di rispettare gli animali qui non e in discussione: e etica e individuale. Ridurre 
molto il consumo di carne o fame a meno e anche ecologico perche la produzione e i 
trasporti comportano l’emissione di gas serra. 

Dal punto di vista della salute, come essere vegetariani non da alcun problema cosi 
non ci sono dimostrazioni convincenti che un consumo moderato di carne abbia effetti 
negativi. 

Esagerare no. Il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro raccomanda di non 
consumare piu di 500 grammi di carne rossa alia settimana e di eliminare i salumi. La 
Dieta Smartfood invita a restare al di sotto di questo tetto e consiglia di non superare le 
due porzioni settimanali di carne, bianca o rossa che sia. 

Ed ecco perche. 


- Non va valutata solo la prevenzione dei tumori, ma anche il fatto che un eccesso di carne rossa accresce il 
pericolo di sviluppare diabete, infarto, ipercolesterolemia, obesita. 

- Gli allevamenti intensivi di bovini come di polli per la produzione di carne, sia bianca sia rossa, sono tra i 
responsabili dell’inquinamento ambientale. E vivere in un pianeta inquinato ha effetti negativi sulla salute. 


Perche limitare proprio la carne rossa? 

Intendiamoci: non c’e una relazione diretta e assoluta di causa-effetto tra carne rossa e 
patologie. Si e visto, e chiaramente, che cresce il pericolo di sviluppare diabete, infarto, 
ipercolesterolemia, obesita e tumori, specie dell’apparato gastro-intestinale e quelli 
ormono-dipendenti, come al seno, alia prostata e all’endometrio. L’Organizzazione 
mondiale della sanita, a ottobre del 2015, ha ribadito che c’e un’associazione probabile 
tra il consumo eccessivo di carne rossa e alcuni tipi di cancro. 

Perche? Un’ipotesi e che il problema derivi dalle due proteine che conferiscono il 
colore rosso: emoglobina e mioglobina. Funzionano entrambe come una sorta di 
trappola per l’ossigeno, grazie a un atomo di ferro contenuto nel gruppo biochimico che 
le caratterizza, Feme. Sono prodotte anche nel nostro corpo, nei globuli rossi e nei 
muscoli, ma emoglobina e mioglobina non hanno la stessa composizione in tutti i 
vertebrati. Si e notato che il gruppo erne delle proteine animali, quando transita nel 
nostro apparato digerente, pud fare danni. 

Come si legge sul sito dell’Amc (l’Associazione italiana per la ricerca sul cancro), 
«diversi studi indicano che il gruppo erne stimola, a livello dell’intestino, la produzione 
di alcune sostanze cancerogene e induce infiammazione delle pareti, e 
un’infiammazione prolungata nel tempo aumenta le probability di sviluppare tumori al 
colon-retto, che nei Paesi industrializzati, dove il consumo di carni rosse e molto diffuso, 
e la terza causa di morte per malattie oncologiche». 

La carne rossa, oltre alle due proteine incriminate, racchiude grassi saturi, che 
provocano innalzamento di colesterolo e di insulina nel sangue. E contiene in 
abbondanza la carnitina, un composto azotato che Forganismo usa per trasformare i 



grassi in energia (tanto da venire proposto sotto forma di integratore con la speranza di 
bruciare le riserve adipose). Della carnitina il corpo non ha bisogno, perche la produce 
da se, e uno studio recente prova che, quando assunta in abbondanza con 
l’alimentazione, rallenta la rimozione del colesterolo, accelerando cosi il processo di 
aterosclerosi. 

Vitello e maiale sono carne bianca? 

Nei manuali di cucina possono venire indicati come carne bianca, ma dal punto di vista 
scientifico vanno considerati carne rossa: vitello e maiale sono inclusi in tutte le 
valutazioni sulla correlazione con i rischi potenziali per la salute. Dunque sono da 
limitare al pari del manzo e dell’agnello. 

Le carni da allevamenti biologici sono migliori? 

Esistono diverse categorie di prodotti che derivano da animali allevati seguendo le 
normative sul metodo biologico. Si possono trovare carni bianche, rosse, carni lavorate, 
uova, latte e derivati. Il concetto di zootecnia biologica e quello di condurre un 

V 

allevamento che sia rispettoso dell’animale, dell’ambiente e del consumatore. E una 
bella filosofia ed e giusto sapere qualcosa di piu sull’allevatore, in generale. 

Gli studi sui benefici per l’uomo sono ancora molto limitati. Una recente review, per 
esempio, ha mostrato che effettivamente i prodotti analizzati contenevano una quantita 
minore di pesticidi. Esiste pero una posizione scientifica condivisa che cerca di spostare 
l’attenzione verso la diminuzione del consumo di prodotti di origine animale tout court, 
indipendentemente dalla produzione biologica. 

Da dove pescare le proteine se si mangia poca carne o addirittura la si elimina? 

V 

E da sfatare il mito che sia necessario consumare grandi quantitativi di carne per 
soddisfare il fabbisogno proteico. Esistono tante altre fonti di origine animale, ossia 
pesce, latte e uova, e di origine vegetale, come i legumi e la frutta a guscio. 


E vero che la cottura alia griglia e nociva? 

Grigliando si produce, specie con la carne, una piccola quota di sostanze cancerogene, 
nelle parti bruciate. Ma il rischio per la salute, dimostrato finora solo su modelli 
animali, pud esserci se si mangia ogni giorno carne grigliata, specialmente sul barbecue, 
e bruciacchiata. Il semplice imbrunimento di una cottura non prolungata non deve 
preoccupare. Tra l’altro, cuocere alia griglia o alia piastra permette di non aggiungere 
grassi, se non a crudo. 

I salumi sono dannosi? 

Si. Lo hanno dimostrato svariate ricerche sulle carni lavorate con metodi di 
affumicatura, salatura e uso di conservanti, quindi anche salsicce e wiirstel. Una meta- 
analisi, pubblicata nel 2010 dall’Harvard School for Public Health, ha evidenziato un 
rischio accresciuto di infarto e diabete in chi consuma carne rossa lavorata, come bacon 
e salsicce, amate dagli anglosassoni, e lo studio epic, su migliaia di europei, ha fornito 



prove su un aumento di cancro e malattie cardiovascolari. Non sono chiari i meccanismi 
molecolari, si ipotizza che i colpevoli siano, oltre che i grassi saturi, i sali e i conservanti 
di salumi e affettati. I nitriti e i nitrati, usati in quasi tutti i prodotti, evitano la 
proliferazione di agenti patogeni, come quello del botulino. II nostro metabolismo, perd, 
pud convertirli in composti cancerogeni, le nitrosammine. 

II Fondo mondiale per la ricerca sul cancro, a proposito di salumi e carni conservate, 
usa il verbo to avoid, evitare. E l’Organizzazione mondiale della sanita, a ottobre 2015, 
ha inserito le carni lavorate e conservate nell’elenco delle sostanze cancerogene, 
accanto a fumo e amianto. 

C’e da considerare che i prodotti italiani in genere sono piu magri e meglio lavorati 
rispetto a quelli di altri Paesi. Insomma, gli esperti non possono dire sia 
raccomandabile, tuttavia il buon senso induce a credere che si possa mangiare di 
quando in quando una fetta di prosciutto, un po’ di salame o bresaola (non oltre 50 

V 

grammi la settimana). E il consumo abituale che viene sconsigliato. 

Le diete iperproteiche, come la Dukan, sono un buon sistema per perdere peso? 

Gli aminoacidi, che compongono le proteine, sono il materiale di costruzione per 
muscoli, ossa, pelle, organi, ormoni o dna. 

Peccato che siano diventate merce corrente convinzioni che sopravvalutano le 
proteine: gonfiano i bicipiti, fanno dimagrire, asciugano, rinforzano. Con il risultato che 
le diete iperproteiche assurgono a moda planetaria. Una moda che non conosce crisi. 
Via i carboidrati, surplus di carne e secondi. 

Non c’e dubbio, il metodo fa calare di peso. Almeno, li per li: tanti nutrizionisti fanno 
notare che nella maggior parte dei casi dopo un regime cosi restrittivo, che tende a far 
sparire i cereali, si riprendono i chili con gli interessi. 

Altro vantaggio: le diete iperproteiche provocano una sensazione di nausea e un certo 
disgusto per il cibo. Ma qual e il motivo? Il meccanismo quasi anoressizzante si deve 
all’accumulo nel sangue di corpi chetonici, ossia molecole a carattere acido che si 
formano dalla demolizione degli acidi grassi. Durante una dieta iperproteica se ne 
producono anche piu del solito, perche l’organismo va a bruciare i propri depositi di 
adipe, visto che non ha abbastanza glucosio dall’alimentazione. 


L’APPRO FONDIMENTO 

Le fonti di ferro 

E con poca carne rossa o addirittura senza carne rossa per il ferro come si fa? Si 
fa, si fa. E uno dei regali degli Smartfood, in particolare di legumi, ortaggi a foglia, 
specie i radicchi verdi, brassicacee come i cavolfiori, frutta secca come i pistacchi, 
ma anche semi oleosi, cioccolato, erbe aromatiche. 


Eme e non eme. Cominciamo col dire che la classificazione di ferro da fonte 






animale e ferro da fonte vegetale non e del tutto esatta. Una distinzione piu corretta 
e tra eme, derivato dalle emoproteine muscolari, cioe emoglobina e mioglobina, e 
non eme, detto anche inorganico. 

Nel mondo vegetale si trova solo il ferro non eme, mentre in quello animale ci sono 
entrambi: nella carne sia bianca sia rossa, per esempio, in base alia specie 
dell’animale e al taglio, I’eme puo essere la meta del ferro presente o arrivare 
all’80%. II ferro e nei molluschi, nei calamari o nel tuorlo d’uovo, ma non nel latte e 
nei latticini. 


Fegato di bovino 
Radicchio verde 
Pistacchi 
Legumi 

Filetto di manzo 
Petto di polio 


Contenuto di ferro (per 100 g di alimento) 

8.8 mg 

7.8 mg 

6.8 mg 

da 5 a 7 mg 

1.9 mg 
0,4 mg 


Non bisogna immaginare di mangiare un etto di pistacchi (la porzione consigliata al 
giorno di frutta secca e di 30 grammi). II punto e capire che non esiste un solo 
alimento, nel caso specifico la carne, per soddisfare il fabbisogno di ferro. Per 
esempio, un’insalata con radicchio verde, legumi e pistacchi regala tanto minerale e 
altri micronutrienti dal mondo vegetale. La cosa piu importante e che la dieta sia 
varia. 


Come assorbirne di piu. La critica al minerale caratteristico di legumi e verdure e 
che viene assorbito in quantita minore, intorno al 30-40%, rispetto al ferro eme. Ma 
ci sono accorgimenti per aumentarne la biodisponibilita, e valgono anche per quella 
porzione di ferro non eme contenuta negli alimenti animali. 

Gli acidi organici si sono rivelati molto utili, primo tra tutti I’acido ascorbico, o 
vitamina C. Per questo si suggerisce di mangiare a fine pasto arance o kiwi, oppure 
di aggiungere peperoncino fresco, ottima fonte di vitamina C (quello secco ne 
contiene decisamente meno). 

Anche I’acido citrico, seppure in maniera minore, puo influire suH’assorbimento del 
ferro, tanto che uno dei consigli piu diffusi e di spremere il succo di limone, ricco di 
vitamina C e acido citrico, e grattugiarne la scorza sugli alimenti ricchi di ferro. 
Perfino I’acido lattico puo migliorare la biodisponibilita del minerale, quindi pistacchi 
(ricchi di ferro) e yogurt bianco costituiscono un beH’abbinamento. 


Le differenze ai fornelli. Un occhio alia cottura. Quella prolungata provoca una 
perdita moderata di ferro eme, mentre migliora I’assorbimento intestinale del non 
eme: ottima notizia per i legumi. 





Quanto ne serve. II ferro e essenziale: basti pensare che serve per il trasporto 
dell’ossigeno nel sangue. L’apporto ideale di ferro dall’alimentazione quotidiana e di 
10 milligrammi per I’uomo adulto e di 18 milligrammi per la donna in eta fertile. In 
caso di carenza del minerale, si puo ricorrere agli integratori, ma solo dietro 
consiglio del medico, perche i supplementi di ferro possono risultare inutili se non 
dannosi: un eccesso del metallo e tossico per I’organismo. 

L’analisi del sangue. Con un normale prelievo ematico il medico fotografa la 
situazione: osservera la sideremia (la quantita di ferro nel sangue), il dosaggio della 
ferritina (il deposito del minerale nell’organismo) e il dosaggio della transferrina (la 
proteina che trasporta il ferro). 


Non ci si contorce per i morsi della fame, la pancetta comincia a scendere. Pero 
bisogna sapere che e in atto un processo particolare. Un processo che puo 
sovraccaricare i reni, deputati a smaltire i corpi chetonici in eccesso. Basta aprire 
qualsiasi dizionario per leggere come l’accumulo di queste molecole possa sfociare nella 
cosiddetta chetosi, che e a un passo da una condizione patologica. 

Intendiamoci: una persona in buona salute in genere sopporta dieci-venti giorni di 
regime iperproteico. In teoria, rimettersi in carreggiata con la bilancia puo anche 
servire da stimolo per proseguire poi con una dieta equilibrata. I nutrizionisti pero 
denunciano due cose: 

1. chi e in sovrappeso non e detto che sia in perfetta salute; 

2. quel che la gente fa nella prassi e alternare cicli di regimi iperproteici e cicli di abbuffate. 


Una dieta iperproteica protratta per piu settimane rappresenta uno stress metabolico 
importante per l’organismo. Senza contare che Tor, uno dei geni dell’invecchiamento, 
viene attivato proprio dagli aminoacidi, quando si consuma un pasto ricco di proteine. 
Non a caso la dieta mima-digiuno sperimentata con successo su volontari da Valter 
Longo prevede una quantita minima di proteine, tra I’ll e il 14%. 

Noi abbiamo necessita di assumere tutti i nutrienti, compresi i carboidrati e le fibre. Se 
si calca la mano, si priva il corpo delle sostanze fondamentali. E c’e un problema 
specifico legato ai cibi incoraggiati dalle diete iperproteiche: la carne rossa (che invece 
va limitata) e i salumi (che andrebbero centellinati, se non evitati). 


Zucchero e dolcificanti 


Lo zucchero e un killer? 

Non si esageri con i termini. Come diceva Paracelso, e la dose che fa il veleno. Un 
gruppo di ricercatori americani ha pubblicato uno studio su Nature sostenendo la 
pericolosita degli alimenti dolci e la necessita che gli Stati ne regolamentino il consumo, 






alia faccia delle misure impopolari. L’abuso crea assuefazione. Lo zucchero contenta il 
palato, regala una sensazione immediata di benessere, gratifica l’umore. Per questo 
piace un sacco al cervello, che ne richiede ancora e ancora. Come una piccola droga. 

I nostri avi quasi non facevano uso di zucchero bianco, o saccarosio. Erano appagati 
dal sapore di una pesca o di una manciata di fragole. Dal boom degli anni Cinquanta, e 
entrato di prepotenza nelle cucine, da aggiungere al te, da spolverare sulla macedonia, 
nascosto nei prodotti confezionati, perfino in quelli salati. 

II saccarosio e un disaccaride con una molecola di glucosio e una di fruttosio: da un 
po’ di energia ma non ha funzioni protettive per l’organismo. In altre parole, lo 
zucchero bianco non e necessario alle nostre esigenze nutrizionali, e un piacere, punto e 
basta. Per il nostro bilancio energetico sarebbero sufficienti gli zuccheri della frutta e dei 
carboidrati complessi. 

Come per ogni cosa, e un problema di quantita. Gli zuccheri semplici, ossia quelli del 
cucchiaino nel caffe, dei dolci, dei prodotti confezionati e della frutta, non dovrebbero 
superare il 10% delle necessita caloriche giornaliere. Se si calcola un bisogno energetico 
di 2.100 chilocalorie quotidiane, con un consumo adeguato di frutta, la dose e di 10-15 
grammi al giorno, l’equivalente di 2-3 cucchiaini rasi. Tutto compreso: dolcezza di te o 
caffe, torte, gelati, marmellate e bevande gassate. 

In Italia, nell’ultimo mezzo secolo il consumo pro capite di zuccheri semplici aggiunti, 
dal saccarosio ai dolciumi, e triplica to da 10 a 30 chili all’anno, cioe 20 cucchiaini al 
giorno. Negli Stati Uniti, i cibi zuccherati ammontano a 59 chili pro capite l’anno. 

C’e bisogno di dire che trattasi di bomba calorica? I rischi si chiamano diabete, carie, 
sovrappeso e obesita. Lo zucchero in se non e cancerogeno, a essere pericolosi sono i 
chili di troppo: un cucchiaino raso di zucchero, circa 5 grammi, apporta 20 calorie. 

La soluzione e abituare il palato a sapori meno dolci e ad accontentare la voglia di 
zuccheri attraverso la frutta. Facciano una riflessione anche i genitori, se i figli 
mangiano merendine (in media 16,3 grammi di zucchero per 100 grammi) e disdegnano 
mele e arance. Li hai nutriti con la tortina confezionata? Di sicuro li hai rimpinzati di 
calorie. 

Lo zucchero grezzo e da preferire a quello bianco? 

La convinzione che lo zucchero bruno, grezzo, sia salutare mentre il bianco, raffinato, 
rappresenti Satana s’e diffusa a macchia d’olio. Le motivazioni: il processo di 
raffinamento e dannoso, il grezzo mantiene sostanze benefiche. 

La verita? Raffinato vuol dire che il saccarosio, di colore bianco, e ripulito dai residui 
di melassa, quelli che rendono bruno lo zucchero grezzo, dandogli un aroma un po’ 
diverso. Il processo industriale avviene attraverso sostanze non nocive, di cui comunque 
non rimane pressoche traccia nel prodotto finale. Quanto ai sali minerali, come il 
potassio, ce ne sono nella melassa del grezzo, pero in quantita ridicole se consideriamo 
le assunzioni modeste. Bruno o bianco, non fa una gran differenza: l’unica cosa che 
conta e limitare lo zucchero. 


Meglio il fruttosio aggiunto del saccarosio? 



In base alle ricerche attuali, lo zucchero (ossia il saccarosio, formato da fruttosio ma 
anche da glucosio) e il fruttosio risultano piu o meno pari come effetti sulla salute. 
Alcuni studi evidenziano i limiti di prodotti e bevande edulcorati con fruttosio e del 
fruttosio da aggiungere come dolcificante. 

Una ricerca pubblicata su Plos One avverte che il fruttosio stimola meno la 
gratificazione cerebrale rispetto al glucosio e il rilascio degli ormoni della sazieta. Per di 
piu, non toglie l’abitudine al gusto dolce, che e quello a cui si deve puntare. Addirittura, 
secondo un’indagine su Pnas, accresce la voglia di cibi ipercalorici. Qui si parla di 
dolcificante aggiunto e non del fruttosio contenuto nella frutta, metabolizzato 
dall’organismo in maniera salutare, utile e non dannoso. 

Allora dolcificanti artificiali come saccarina e aspartame? 

Il problema e che l’organismo non riconosce gli edulcoranti artificiali come dolci, perche 
sono stati inventati negli ultimi anni, non hanno accompagnato l’evoluzione della 
specie. Come spiega una ricerca pubblicata su Neuron, nel cervello non si accendono i 
neuroni che stimolano la produzione di ormoni coinvolti nei processi di digestione e di 
sazieta, perche quei neuroni si attivano solo con zuccheri veri. I dolcificanti ingannano il 
palato ma non il cervello, che continua a inviare segnali di fame. 

Malto o sciroppo d’acero sono alternative piu sane? 

Una cosa sia chiara: per l’organismo e dannoso un eccesso di zuccheri, che siano 
assorbiti attraverso lo sciroppo d’acero e gli altri dolcificanti naturali o attraverso il 
saccarosio. Peraltro, anche il saccarosio e uno zucchero naturale: si estrae da fonti 
vegetali come le barbabietole o la canna da zucchero ed e contenuto nella frutta e nel 
miele! Insomma, si pud acquistare un prodotto al mercato agricolo, al negozio bio, dal 
produttore, ma resta identico il rischio, in quantita eccessive, di arrivare a diabete, 
obesita e patologie correlate. 

Certo, pud esserci una lieve differenza nelle calorie, solo perche varia il contenuto di 
acqua, nel senso che il saccarosio e anidro (senz’acqua) mentre gli sciroppi ovviamente 
no e le calorie si diluiscono. Un cucchiaino di sciroppo d’acero ne ha 12, cioe 8 in meno 
dello zucchero, il malto 16 pero con un potere dolcificante inferiore al saccarosio, quindi 
alia fine ne usi di piu e non hai abbassato il consumo di zuccheri semplici. 

Lo sciroppo d’acero, importato dal Canada, dove si estrae dalle foglie dell’albero, e 
strepitoso sui pancake, dove se ne mette altro che un filo. Il malto, derivato dal chicco 
dei cerali, e ottimo per torte e dolci, pero non serve per il te o il caffe. Entrambi hanno 
delle sostanze nutrizionali, a differenza dello zucchero da cucina: ma quante se ne 
assorbono dalle quantita modeste che si possono impiegare per dolcificare? 

La stevia dolcifica e ha zero calorie: promossa? 

La stevia e l’alternativa naturale alia moda, perche ha un potere edulcorante fino a 250 
volte maggiore dello zucchero e zero calorie: i suoi principi attivi dolcificanti non 
vengono metabolizzati dall’organismo. La polverina, che si ottiene da una pianta 
perenne sudamericana, e versatile: dagli infusi alia macedonia, dal caffe alle crostate. 



Tutto perfetto? L’Agenzia per la sicurezza alimentare ha fissato un limite di assunzione 
quotidiana che corrisponde a 4 milligrammi per ogni chilo di peso, perche in dosi 
elevate la stevia pud provocare ipotensione o ipoglicemia: per esempio, una donna di 
60 chili non deve superare i 240 milligrammi al giorno. E bisogna fare attenzione a non 
cadere nel solito tranello, ovvero di pensare che, dato che non e uno zucchero, allora si 
pud consumare tranquillamente. Si rischia di ricercare sempre un livello di dolcezza 
elevato. 


Prodotti alimentari 

Come si legge l’etichetta di un prodotto? 

Prima cosa da sapere: gli ingredienti appaiono in ordine decrescente di quantita. 
Significa che il primo e piu abbondante del secondo e via cosi. E obbligatorio inserire 
l’origine degli eventuali grassi e oli vegetali utilizzati, per esempio olio di palma o di 
cocco. Possono esserci zuccheri o analoghi del saccarosio, come sciroppo di glucosio, di 
fruttosio, di maltosio o di amido di mais. 

Poi sono menzionati i valori nutrizionali. Per legge va indicato l’apporto energetico o 
calorico, dato dall’insieme dei grassi, dei carboidrati complessi e degli zuccheri. Va 
anche specificato il contenuto in grammi dei grassi totali e in particolare dei grassi 
saturi e degli eventuali grassi trans (da evitare). Secondo le tabelle formulate da 
Eurodiet, per una dieta media da 2.000 calorie i grassi saturi non dovrebbero superare i 
20 grammi di assunzione giornaliera: con un calcolo veloce si pud cercare di capire 
quanto di quel cibo si mangera e se la quantita e eccedente. 

A essere indicati sono anche i grammi di sale o il contenuto di sodio (che va 
moltiplicato per 2,5 se si vuole tradurre in quantita di sale): va tenuto con to che 
l’Organizzazione mondiale della sanita raccomanda di non superare i 5 grammi al 
giorno di sale, corrispondente a circa 2,4 grammi di sodio. 

Quali prodotti alimentari sono da limitare? 

Sono da limitare, secondo il Fondo mondiale per la ricerca sul cancro, i cosiddetti 
alimenti ad alta densita energetica, che contengono cioe un apporto calorico elevato in 
un piccolo volume. Possono appartenere a questa categoria dolciumi, biscotti, 
merendine, snack, patatine, creme di nocciole, salse da condimento confezionate. 
Riconoscere i prodotti industriali con le credenziali dannose per la salute non e 
complicato, basta un’occhiata all’etichetta: hanno subito diverse lavorazioni e 
raffinazioni, sono poveri di acqua e di fibre e ricchi di grassi e/o zuccheri. Mangiarne 
costantemente fa salire i chili e accresce il rischio di sovrappeso e obesita, condizioni che 
aumentano il rischio di cancro e di numerose patologie croniche. Ridurne o evitare il 
consumo da effetti immediati sulla bilancia. 


Quindi anche i biscotti sono ad alta densita energetica? 

I biscotti confezionati in genere si, sono calorici e grassi. Saziano poco e provocano 



l’effetto «uno tira l’altro. Quelli ricoperti di cioccolato o con ripieni alle creme vanno 
considerati come uno strappo alia regola, mentre i biscotti secchi sono piu leggeri. Va 
un po’ meglio con gli integrali, perche la fibra riduce l’assimilazione di zuccheri e grassi. 
In ogni caso, non e consigliabile esagerare. 

Chi e abituato a mangiare biscotti a colazione dovrebbe arrivare a tre porzioni alia 
settimana, evitando accuratamente il pacchetto per il resto della giornata. Anche i 
bambini non dovrebbero gustare biscottini tutti i giorni, per non assuefarsi al sapore 
troppo dolce. 

Perche si dice che caramelle o patatine hanno calorie vuote? 

Perche non forniscono, se non in pochi casi e in quantita modesta, composti utili 
all’organismo come vitamine, sali minerali e polifenoli: la maggioranza delle calorie e 
data da grassi e zuccheri. E per il loro scarso o inesistente valore nutrizionale sono 
soprannominate calorie vuote. 

I prodotti light o con la scritta «senza zucchero» non fanno ingrassare? 

Cautela. Spesso nascondono un trucco: compensano la minore quantita di zuccheri con 
una maggiore presenza di grassi o viceversa. E cosi, in barba al light, apportano un 
mucchio di calorie. Bisogna leggere l’etichetta nutrizionale per orientarsi. Comunque, 
attenzione: questi alimenti inducono psicologicamente un falso senso di sicurezza, che 
porta a consumare quantita eccessive sia dei prodotti light che di quelli normali. 

Sono piu salutari le marmellate con i soli zuccheri della frutta? 

In genere nei barattoli con questa dicitura a dolcificare non e solo l’ingrediente 
principale, per esempio le fragole, ma anche il succo d’uva o di mela concentrato. Il 
consumatore e portato a pensare che una marmellata senza aggiunta di saccarosio sia 
piu dietetica. In realta a contare sono gli zuccheri totali, a prescindere dall’origine. E 
non e detto che siano inferiori. Per un acquisto consapevole, ancora una volta, va 
guardata l’etichetta, per controllare l’apporto energetico. 

Bisogna scegliere alimenti senza conservanti? 

Su certe confezioni si strilla: «senza conservanti». Di per se non e una garanzia di 
eccellenza, non significa che tra gli ingredienti poi non compaiano grassi e zuccheri in 
abbondanza. 

Tra l’altro, la stragrande maggioranza degli additivi usati dall’industria alimentare 
non costituisce pericolo. Con un’eccezione vistosa: i nitriti e i nitrati, usati nei salumi, 
negli affettati e nelle carni conservate (non in tutti) per evitare la proliferazione di 
agenti patogeni. Purtroppo il nostro metabolismo pud convertirli in nitrosammine, 
composti cancerogeni che alia lunga accrescono il rischio di tumori. 

La cosa curiosa e che alcuni non hanno remore nello sbafare il prosciutto, mentre al 
super scartano un prodotto perche tra gli ingredienti sta scritto acido citrico. Peccato 
che l’acido citrico (E330), un regolatore di acidita, altro non sia che la molecola naturale 
del limone, cosi come l’acido ascorbico (E500) e la vitamina C, utile per evitare processi 



di ossidazione. Entrambi talmente innocui da essere autorizzati perfino negli alimenti 
per l’infanzia. 

Tra i coloranti compaiono molecole naturali come il licopene dei pomodori, le 
antocianine dei mirtilli o la curcumina della curcuma. Anche il glutammato, finito sul 
banco degli imputati a piu riprese, non c’e prova che sia tossico, cancerogeno o che 
induca allergie o emicranie. E un aminoacido che da sapidita a dadi, carni, verdure in 
scatola, piatti pronti, parmigiano. 

Ci sono organismi istituzionali governativi che valutano il rischio di tutte le sostanze 
chimiche proposte. Un esempio e dato dall’attivita dell’Autorita europea per la sicurezza 
alimentare (efsa). Nei Paesi ue tutti gli additivi alimentari sono identificati da un 
numero preceduto dalla lettera E e sono indicati nell’elenco di ingredienti. Grazie alle 
normative, ai controlli e alle analisi i consumatori sono tutelati da possibili rischi 
connessi alle sostanze chimiche aggiunte negli alimenti. 

Quello a cui bisogna far caso, semmai, e che aromi e additivi possono mascherare il 
gusto di preparati industriali con materie prime di scarsa qualita. E siamo al punto. Le 
aggiunte rendono piu appetibile uno snack o una merendina che sono ricchi di sale, di 
grassi e di zuccheri, ed e per questo che fanno male. 

Per la sicurezza alimentare, sarebbe opportuno limitare i prodotti con i solfiti: in 
concentrazioni minime non danno problemi, ma se si supera la dose giornaliera 
accettabile diventano tossici e nocivi. Analisi dei consumi italiani hanno evidenziato 
come non sia difficile sforare la quantita massima raccomandata, perche i solfiti, efficaci 
nell’inibire proliferazione di batteri e muffe, vengono usati moltissimo: possono essere 
nel vino come nella frutta disidratata, nei frutti di mare come nei crostacei, nella 
verdura conservata come nel baccala. Nelle etichette vengono indicati con sigle che 
vanno da E220 a E228. 

L’olio di palma e pericoloso? 

Dal 13 dicembre 2014 l’olio di palma fa capolino in Italia sull’etichetta dei prodotti 
alimentari, da quando una normativa europea rende obbligatoria l’indicazione di tutti i 
singoli oli vegetali presenti nell’alimento. Ed e iniziata la guerra mediatica. La fanno i 
salutisti, la fanno gli ambientalisti. Questo grasso tropicale e nella maggior parte delle 
merendine, dei biscotti, dei cracker, delle sfoglie, dei prodotti da forno, delle creme 
spalmabili e dei gelati. C’e perfino in alimenti a prima vista sani, dai biscotti integrali a 
preparazioni vegetali. 

La battaglia e duplice. Da una parte ci sono i nutrizionisti, che mettono in guardia 
dall’eccesso di grassi saturi, e l’olio di palma ne contiene circa il 50%. Dall’altra gli 
ecologisti: l’Indonesia, denun cia il wwf, ha piu che triplica to tra il 2000 e il 2013 
l’estensione delle coltivazioni di palma da olio, continuando a devastare il secondo 
patrimonio di foreste tropicali del pianeta. 

L’olio di palma da fragranza e consistenza. Costa poco e tiene basso il prezzo delle 
varie creme e merendine confezionate. I colossi dell’industria alimentare sottolineano a 
piu riprese che consente di evitare nelle preparazioni il ricorso al processo di 



idrogenazione, che creerebbe i famigerati grassi trans. 

Nella realta, questo ingrediente accresce la densita energetica di un prodotto, non ci 
piove. Manca una quantita di studi sufficiente sull’impatto sulla salute, anche se dalle 
poche indagini non risulta possa essere un ingrediente tossico o cancerogeno. Ma certo i 
grassi saturi non sono il massimo. Mangiare ogni tanto una merendina con l’olio di 
palma o toccare il cielo con un cucchiaio di crema spalmabile non uccide nessuno. A1 
solito: moderazione, please. 

I grassi trans fanno male? 

La Societa italiana di nutrizione umana (sinu) ne sconsiglia il consumo e la Food and 
Drug Administration dal 2018 li bandira dagli Stati Uniti perche ritenuti una grave 
minaccia per la salute. La letteratura scientifica non fa che testimoniare un ruolo 
negativo di grassi trans, o idrogenati: peggiorano il trasporto delle lipoproteine, 
provocando un aumento del colesterolo e accrescendo il rischio di incidenza di malattie 
cardiovascolari, ma irrigidiscono anche le pareti delle cellule, che funzionano peggio. 

Non che si assaggi una merendina e si resti stecchiti, intendiamoci. Si tratta di una 
tipologia di grassi saturi, non di veleno per topi. I trans si trovano nella carne bovina, 
nel grasso di agnello e nei derivati, perche vengono generati dalla trasformazione 
batterica di acidi grassi durante la masticazione di ruminanti come mucche e pecore, 
passando nel grasso, nella carne e nel latte. Ma la quantita e minima rispetto a quella 
contenuta in certi snack, tortine o creme spalmabili, dove sono ottenuti 
dall’idrogenazione o indurimento industriale di oli. Anche la frittura nell’olio a 
temperature elevate genera i grassi trans. 

La margarina e da bandire? 

C’e margarina e margarina. Quelle di vecchia generazione sono preparate con un mix di 
oli vegetali, a volte anche derivati dal latte, e contengono i famigerati grassi idrogenati. 
Negli ultimi anni sono state sviluppate margarine con una materia prima di partenza 
migliore, senza grassi trans e animali, apprezzate dai vegani. 

Se rimane il dubbio sulla qualita degli oli impiegati, si pud consultare la tabella 
nutrizionale: in particolare, la quantita di grassi saturi dovrebbe essere inferiore al 18%. 
Esistono anche margarine fortificate, per esempio con vitamina D, e margarine 
naturalmente ricche di omega-3, addirittura utili per raggiungere il fabbisogno 
giornaliero di questi acidi grassi. 

Come riconoscere un buon preparato integrate? 

Ahi, ahi, bisogna sempre guardarsi dalle piccole trappole che s’inventano i geni della 
vendita. Fidarsi dell’apparenza non e sufficiente. Il fatto che un panino abbia un colore 
piu scuro magari e dovuto all’aggiunta di melassa. Di per se non e una garanzia che 
nella confezione dei fiocchi per la colazione o delle fette biscottate si dichiari un alto 
contenuto di fibre. 

Solo l’etichetta racconta tutta la verita. Bisogna che compaia la parola «integrale»: 
per esempio «100% frumento integrale», «farina integrale», «mais integrale». Per legge, 



gli ingredienti devono apparire in ordine decrescente in base alia quantita: meglio 
verificare che l’integrale non sia soltanto una piccolissima percentuale dispersa tra 
farine raffinate. 

La dicitura «ricco di fibra», poi, pud indicare prodotti arricchiti, cioe preparati con 
farina 00 e crusca. E la scritta «multicereali» o «cinque cereali» magari significa solo che 
sono stati usati nella miscela tipi di chicchi diversi, non necessariamente integri. Occhio, 
sempre, agli eventuali grassi o zuccheri. 

I prodotti senza glutine sono piu leggeri e dietetici? 

Si e diffusa l’opinione che il glutine faccia male alia salute: circa un terzo degli 
americani cerca di eliminarlo dalla tavola e impazzano i regimi dimagranti gluten free. 
Be’, l’opinione e destituita di fondamento. Il glutine, complesso proteico presente in 
alcuni cereali come frumento, segale, orzo o farro, e responsabile solo dell’intolleranza 
di chi e affetto da celiachia: l’ingestione ha allora un effetto tossico, con sintomi 
variabilissimi. Per i celiaci l’unica terapia possibile al momento e la dieta senza glutine. 
I cereali gluten free piu commercializzati sono il riso, il mais, la quinoa e il grano 
saraceno. Questi prodotti, nella loro versione integrale, rappresentano dei buoni 
sostituti del classico frumento, anzi in alcuni casi forniscono piu vitamine, minerali e 
proteine. Percio l’ideale sarebbe che tutti, non solo i celiaci, li consumassero a rotazione, 
non focalizzando le scelte sempre sulla pasta. 

Un discorso diverso invece va fatto per i prodotti senza glutine, che non e diverso da 
quello che vale per tutte le confezioni industriali, e cioe leggere la lista degli ingredienti 
e dei valori nutrizionali. In genere ci si aspetta che un preparato ideato con una 
particolare attenzione alia salute di un consumatore come il celiaco sia curato anche 
sotto il profilo nutrizionale. Invece troppo spesso si pensa solo all’esclusione del glutine 
e al sapore, non occupandosi del contenuto di grassi saturi, sale e zucchero, ne 
tantomeno della carenza di fibra. 

I prodotti alimentari bio, vegan o vegetariani sono piu sani? 

Mai comprare a occhi chiusi. Le denominazioni in apparenza salutari non garantiscono 
un prodotto fantastico. Negli scaffali dei supermercati e sempre piu frequente vedere 
sulle confezioni la scritta «Bio» o «da agricoltura biologica». Per avere questa dicitura 
l’alimento deve contenere almeno il 95% degli ingredienti di cui e composto coltivati 
con metodo biologico. Ma la garanzia non assicura di per se un profilo nutrizionale 
migliore dei prodotti non bio. Un ragionamento analogo vale per i preparati che 
strizzano l’occhio ai vegetariani. 

I biscotti possono essere fatti con farina 00 da grano bio, ma contenere tanto 
zucchero, le barrette vegane magari hanno olio di palma e un’alta percentuale di grassi 
saturi, l’hamburger di soia si scopre che e zeppo di sale, le alternative vegetali agli 
yogurt e al latte possono essere ricche di zuccheri aggiunti. Prima di spendere di piu, e 
intelligente leggere l’etichetta. 


Muscolo di grano e seitan sono una buona alternativa alia carne? 



Sono prodotti alimentari di origine vegetale con un biion contenuto di proteine percio, 
se piacciono, possono sostituire piatti di origine animale come carne e formaggio o 
semplicemente andare a variare i menu settimanali, sia degli adulti sia dei bambini. In 
commercio si trovano sotto forma di bistecche, filetti, spezzatini o affettati. Un’occhiata 
all’etichetta e sempre necessaria, per verificare che non ci siano sorprese tra gli 
ingredienti. 

II muscolo di grano e a base di farina di frumento e farina di legumi (soia, lenticchie, 
piselli eccetera), olio e aromi: dovrebbe contenere una certa quota di grassi polinsaturi, 
specie della serie omega-6. Grazie alia presenza delle proteine di cereali e legumi, ha un 
buon valore biologico. 

Nel seitan invece l’apporto proteico e dato solo dal glutine del grano tenero o del 
farro (insaporito con salsa di soia, alga kombu, sale), per questo manca di alcuni 
aminoacidi essenziali, in particolare la lisina. 

I pasti sostitutivi sono un aiuto per perdere peso? 

Barrette, beveroni proteici o prodotti alimentari costruiti su misura per evitare il pranzo 
canonico e dimagrire: i sostitutivi dei pasti appaiono una soluzione comoda. Il rischio 
delle diete che li propongono come alternativa permanente di un regime ipocalorico e 
che impediscano un’educazione alimentare, una coscienza dei cibi. 

Un beverone o una barretta non hanno la varieta di sapori e di nutrienti offerta da un 
pasto normale. Mangiare diventa quasi assumere un farmaco, non piu una pausa 
piacevole, se possibile conviviale. Attend poi alle overdose da polverine proteiche. 

Integratori alimentari si o no? 

Dipende. I supplementi possono essere indicati per particolari patologie o in alcuni 
momenti della vita, ma dovrebbe essere sempre il medico a consigliarli. Per esempio, 
non ci sono dubbi sull’opportunita di assumere acido folico prima e durante una 
gravidanza. Invece fare incetta di capsule di vitamine, polverine con sali minerali e 
pillole di antiossidanti per prevenire patologie croniche e cancro non ha senso: in linea 
di massima, i nutrienti assunti con gli integratori non hanno lo stesso effetto benefico di 
quelli assorbiti con i cibi. Non si sa ancora bene il motivo, forse perche negli alimenti i 
vantaggi derivano dall’azione sinergica di piu sostanze, forse per il ruolo giocato dalla 
fibra. 

Uno stuolo di ricercatori ha cercato di verificare se i supplementi potessero proteggere 
dal tumore. Niente: non solo le aspettative sono andate deluse, ma anzi, secondo alcune 
indagini e in determinati casi, gli integratori possono aumentare il rischio di sviluppare 
tumori. 

Per i micronutrienti, tra l’altro, non vale la regola «di piu e meglio». Basti pensare al 
betacarotene: il corpo lo trasforma in vitamina A solo quando ne ha bisogno, se ce n’e 
in eccesso si accumula nella pelle, colorandola di giallo-arancio (carotenosi). Nulla di 
serio, mentre in altre circostanze gli effetti collaterali di quantita esagerate di presunti 
antiossidanti e altre sostanze arrivano a causare effetti collaterali gravi. 

Nella ricerca in campo oncologico ci sono stati casi in cui specifiche integrazioni in 









contengono: la migliore forma di nutrimento e rappresentata dai cibi e non dai 
supplementi. 

Come si legge nelle Linee guida per una sana alimentazione italiana elaborate 
dall’iNRAN (oggi denominato crea Alimenti e nutrizione), «salvo condizioni particolari 
valutabili dal medico, non c’e ragione, per chi varia l’alimentazione, di ricorrere a 
specifiche integrazioni della dieta con vitamine, minerali o altre sostanze nutrienti». 


Le bevande 

L’acqua va bevuta lontano dai pasti? 

E perche mai? A1 massimo, bevendone tanta, si allungheranno i tempi della digestione, 
ma di poco, per una diluizione dei succhi gastrici. Mentre uno o due bicchieri sono utili 
per favorire i processi digestivi, perche si migliora la consistenza degli alimenti ingeriti. 
Comunque non esiste una regola generale, e tutto molto soggettivo. 

Altra cosa da tenere a mente: l’acqua non fa ingrassare, per il semplice fatto che non 
contiene calorie. Le variazioni di peso dovute a ingestione o eliminazione di acqua sono 
momentanee e ingannevoli. Cosi come non e vero che bere molta acqua provochi 
maggiore ritenzione idrica, che invece dipende dal sale ingerito. 

L’acqua gassata fa male? 

Non fa male, ne l’acqua naturalmente gassata ne quella addizionata con anidride 
carbonica. Solo quando la quantita di gas e molto elevata si possono avere lievi 
problemi in persone che gia soffrono di disturbi gastrici o intestinali. 

Il calcare dell’acqua di rubinetto fa venire i calcoli renali? 

Assolutamente no. Il dubbio e legittimo: se il calcare rovina gli elettrodomestici e fa 
dannare chi pulisce pentolini e bollitori, forse incrosta anche il corpo. Ma non e cosi. 
L’Organizzazione mondiale della sanita ha chiarito che l’acqua calcarea non e pericolosa 
e non e causa di calcoli renali. Il calcare e il carbonato di calcio, composto che ci 
consente di assumere, bevendo, il minerale utile per la struttura ossea, mentre i calcoli 
si formano per colpa degli ossalati di calcio, che nonostante il nome simile hanno un 
ruolo diverso all’interno dell’organismo. Le persone predisposte alia calcolosi devono 
bere in abbondanza e piu volte durante la giornata, ed e stato dimostrato che anche le 
acque minerali ricche di calcio possono proteggere. 

E il cloro dell’acqua di rubinetto e pericoloso? 

La soglia fissata dalla legge italiana per il residuo di cloro libero dopo la disinfezione e 
pari a 0,2 milligrammi per litro. In due litri di acqua del rubinetto, un esempio di 
quanta se ne pud bere al giorno, c’e pochissimo cloro e non ha alcun effetto negativo 
sulla salute. Se si volesse essere pignoli, si potrebbe aspettare una decina di minuti 
prima di sorseggiarla: il tempo necessario al cloro per evaporare. 



Perche le bibite gassate sono sotto accusa? 

Le bevande gassate sono zeppe di zuccheri senza apportare alcun tipo di nutriente. Una 
lattina di cola, per capirsi, contiene 35 grammi di zucchero, sette volte il saccarosio di 
un cucchiaino da caffe. In piu non sazia, il che conduce a un consumo smodato. E 
intuitivo come bere aranciate e simili ogni giorno sia l’anticamera di sovrappeso e 
obesita, con il corredo di patologie correlate. Ci sono fior di studi a dimostrarlo, tanto 
che in alcuni Paesi, come Finlandia, Francia e Norvegia, queste bibite sono state tassate. 

Con questo, non e che l’aranciata e le altre bevande zuccherate vadano dimenticate 
per sempre, per carita. Una bottiglietta o una lattina ogni tanto, anche una volta alia 
settimana, non fa danni. Il dramma e che c’e gente che pasteggia con le bevande 
gassate anziche con l’acqua. Lo stesso vale per i bambini: sarebbe ingiusto un divieto in 
pizzeria o alle feste di compleanno, pero va condivisa la regola che non si deve 
esagerare. Per i piccoli meglio scegliere in ogni caso le bottiglie di cola senza caffeina. 

E le bevande light? 

In effetti, se sono a zero calorie, non hanno ricadute dirette sulla bilancia. Consumate 
spesso, possono avere una controindicazione: il loro sapore dolce inganna il cervello, 
che ricerca nuovi gusti zuccherini, con il risultato di introdurre le calorie da altre fonti. 
Per i piccoli niente bibite light: l’uso degli edulcoranti, sconsigliato fino a tre anni, esige 
cautela anche per il resto dell’infanzia. 

I succhi di frutta sono salutari? 

Primo equivoco da cui sgomberare il campo: un conto e valutare una bevanda costituita 
dal 100% di frutta, senza zuccheri aggiunti, coloranti, conservanti e aromi, l’unica 
secondo la legislazione italiana a potersi fregiare del titolo di «succo di frutta», un altro 
e una bibita in cui la quantita di pere, mele o quant’altro cala al 50% o decisamente 
meno, con acqua, zuccheri e additivi a colmare il resto. 

Sugli scaffali dei supermercati le bottigliette sembrano tutte uguali, ma la lista di 
ingredienti racconta la verita. Con una percentuale di succo e polpa ridotta, il potere 
nutrizionale diventa minimo e il paragone piu appropriate non e piu con una pesca, ma 
con una bibita gassata. Dare a un figlio un preparato zuccherato con un vago ricordo 
dei vegetali che furono non e come fargli mangiare la frutta fresca, sia chiaro. 

Se i bambini sono abituati a bere succhi tutti i giorni, si possono diluire con acqua, 
gradualmente, fino ad arrivare al 50%. L’operazione tagliera il consumo di zuccheri 
semplici durante la giornata e abituera anche a un sapore meno dolce, che dovrebbe 
essere l’obiettivo da raggiungere. 

E i succhi di frutta al 100%? 

Vari studi dimostrano che quelli di arancia rossa, mirtilli o mele, a patto che non 
abbiano zuccheri aggiunti, apportano benefici simili al frutto intero, ma non c’e una 
risposta univoca che valga per tutti i succhi, come conclude un’indagine dell’American 
Society for Nutrition (pubblicata a gennaio 2015 sulla banca dati internazionale 
PubMed). In ogni caso non sono un sostituto permanente della frutta fresca, che 



contiene meno zuccheri e piu fibra, un regalo extra oltre alle vitamine e alle sostanze 
che pure le bevande al 100% apportano. 

Equivoco da cui sgomberare il campo: «senza zuccheri aggiunti» non significa che 
siano privi di zuccheri. Contengono quelli naturali della frutta (saccarosio, glucosio e 
fruttosio) nella misura dell’8-10% e quindi forniscono circa 70 calorie per bicchiere. 

Centrifugati o estratti di vegetali preparati in casa prevengono le malattie 
croniche? 

In teoria, il liquido ottenuto inserendo frutta e verdura in una centrifuga o in un 
estrattore concentra in un bicchiere una bella quantita e una buona varieta di vitamine, 
minerali, fitocomposti. E possibile che queste sostanze possano avere un effetto 
protettivo, ma non c’e una risposta definitiva che valga per l’attivita di tutte le 
molecole. A volte, per esempio, si ipotizza che sia la presenza di una certa quantita di 
fibra (propria dei vegetali solidi) a fare la differenza, a rendere bioattivi certi composti 
in un determinate frutto. E la stessa fibra ha un valore protettivo in se, per tacere del 
potere saziante. In altre parole, frutta e verdura fresca sono insostituibili. 

Comunque sia, un succo fatto in casa male non fa, anzi, ed e sempre meglio dissetarsi 
con un mix di mela e carote piuttosto che con una bibita gassata. Vale per gli adulti e 
vale per i bambini. 

Il dubbio tra i cultori e se sia preferibile il centrifugato o l’estratto. Una centrifuga usa 
lame circolari che tagliano i vegetali in piccoli pezzi e che, grazie a una rotazione molto 
rapida (migliaia di giri al minuto, contro le decine di un estrattore a freddo), generano 
una forza centrifuga. E questa forza a spingere i pezzetti contro un setaccio molto fine, 
che fa passare solo il succo trattenendo la polpa fibrosa. Un estrattore a freddo fa 
essenzialmente una spremuta, semplicemente con una pressione assai maggiore di uno 
spremiagrumi e un setaccio molto piu fine. 

La differenza piu importante tra i due strumenti e che l’estrattore estrae piu succo 
dalle cellule vegetali e ricava anche un po’ di fibra. Poi c’e la questione della 
temperatura che si sviluppa nella centrifuga. Dipende molto dal modello: se e potente, 
agisce in modo rapido e il vegetale non raggiunge temperature molto elevate. Per la 
verita, anche se frutta o verdura si dovessero esporre a temperature un po’ piu alte per 
quei pochi secondi, le differenze nutrizionali sarebbero minime anche per quanto 
riguarda le vitamine piu sensibili al calore. 

L’estrattore costa in media di piu e spesso e tedioso da utilizzare rispetto alia 
centrifuga per tre motivi: i vegetali da estrarre devono essere sminuzzati 
meticolosamente; il tempo di estrazione e piu lungo; la pulizia meno semplice. Questi 
sono parametri determinanti nella scelta, perche si rischia di stufarsi se per ottenere un 
bicchiere di succo vegetale bisogna passare dieci minuti a tagliare e a pulire. 

In conclusione, se uno va di fretta, meglio una centrifuga di buona qualita, che e piu 
facile e rapida da usare di un estrattore ed e comunque rispettosa del valore nutrizionale 
dei vegetali. I puristi del succo di frutta e verdura che dia pochi scarti e qualche fibra 
potranno optare invece per l’estrattore a freddo. 

Detto cio, bisogna fare i conti con i piccoli limiti del cocktail vitaminico. Il 



procedimento per ricavare il succo dalle cellule vegetali comporta l’eliminazione totale 
della parte fibrosa nella centrifuga e la sua riduzione nell’estrattore, niente di 
paragonabile a frutta e verdura come natura crea. Il centrifugato, poi, si ossida subito, 
in pratica perde le sue proprieta, quindi va bevuto all’istante. 

La frutta contiene uno zucchero, il fruttosio, che in forma liquida ha un impatto 
maggiore sull’indice glicemico. Niente di preoccupante, ma la cosa migliore e 
aggiungere sempre a fragole, pere e quant’altro una verdura, meta e meta. Se invece si 
fa un succo soltanto con le verdure, non si avranno quasi zuccheri. Cetrioli, sedano, 
cavolo o finocchio sono da provare, magari con un paio di cubetti di ghiaccio. 

Come per ogni cosa, moderazione. Un succo al giorno va bene, due sono accettabili, 
abbondare e insensato, specie con il centrifugato di sola frutta. Si finirebbe con 
l’eccedere in calorie. Ovviamente, se si fa il cocktail vegetale in casa per bere salute a 
grandi sorsi, si lasci perdere l’aggiunta di zucchero. 

Il te in bottiglietta e come il te in tazza? 

Assolutamente no. Te nero e te verde sono Longevity Smartdrink in tazza. Le bottigliette 
e le lattine in commercio sono bibite zuccherate al gusto di te. Piu o meno paragonabili 
a cola e aranciate. 

Il vino rosso fa buon sangue? 

Il proverbio recita cosi. Il vino fa convivialita, fa cultura. Dire che faccia buon sangue, 
ovvero che sia salutare, e azzardato. Le bevande alcoliche sono costituite da acqua, alcol 
etilico (etanolo) e una piccola percentuale di altri composti di derivazione vegetale, ai 
quali sono attribuite proprieta benefiche. L’alcol, tuttavia, anche se fornisce 7 
chilocalorie per grammo, non e un nutriente essenziale e viene metabolizzato come un 
composto tossico. 

L’organismo riesce a tollerare una certa dose di alcol, corrispondente a un consumo 
moderato: un’unita alcolica al giorno per le donne e due unita al giorno per gli uomini. 
Un’unita alcolica contiene circa 10-15 grammi di etanolo e rappresenta circa: 


- una birra piccola, da 33 cl; 

- un bicchiere di vino, da 125 ml; 

- un misurino di superalcolico, da 25 ml. 


Se si va oltre, aumenta il rischio di diverse malattie croniche e quindi di mortalita. E il 
consumo di alcol sopra le dosi consigliate e considerato anche un fattore di rischio per 
l’obesita. Per esempio, un cosiddetto digestivo apporta 120 calorie per 40 millilitri, 
tanto quanto sei zollette di zucchero. Senza dare senso di sazieta, rischiando di 
sbilanciare l’equilibrio energetico. 

E probabile, in base ai risultati di alcuni studi, che piccoli quantitativi di vino rosso 
possano ridurre il rischio di cardiopatia coronarica per merito di polifenoli come il 
resveratrolo (che comunque e contenuto nell’uva nera in quantita analoghe). Il 
problema e l’eccesso di etanolo, che per l’organismo e tossico, accrescendo il rischio 



cancro. E questo riguarda tutte le bevande alcoliche, vino incluso. 

Una recente analisi pubblicata sul British Medical Journal, su un campione di circa 100 
mila abitanti di otto Paesi europei, ha dimostrato che il 10% dei decessi per cancro tra 
gli uomini e il 3% tra le donne si possono attribuire all’abuso di alcol. Le donne incinte 
e, com’e ovvio, i bambini non dovrebbero consumarne affatto. 

Gli energy drink dopo lo sport sono indicati? 

Gli energy drink sono bevande quasi sempre molto zuccherate, che contengono sali 
minerali e vitamine aggiunte, spesso anche caffeina. Che dire? Molto meglio la frutta. I 
micronutrienti e l’acqua di un frutto fresco aiutano chi fa sport sia a prepararsi sia a 
reintegrare quel che perde durante l’attivita. In uno studio del 2012, e emerso che la 
banana pud fornire un supporto nutrizionale nelle performance intense paragonabile a 
quello di un energy drink. La frutta secca, invece, come nocciole e mandorle, ricca di 
proteine, altri sali minerali e grassi buoni e perfetta per rifornirsi di energia. Se poi si 
sente la necessita di una bevanda fresca, una spremuta di arancia sostituisce 
degnamente una bibita confezionata. 

C’e anche chi si prepara l’energy drink da se: mezzo litro di acqua, un cucchiaino di 
zucchero, il succo di un’arancia e di un limone e il gioco e fatto. 

Il caffe fa male? 

L’Organizzazione mondiale della sanita si pronuncera sul caffe a maggio 2016. A1 
momento non ci sono elementi per dire che un consumo moderato faccia male e, anzi, 
alcuni studi indicano dei benefici, come il fatto che aiuti a digerire, oltre a essere 
psicostimolante. Indagini corpose escludono un effetto negativo sui disturbi 
cardiovascolari, ma per cautela i cardiopatici e chi soffre di pressione alta dovrebbero 
limitarlo. D’altra parte, nessuno puo esagerare: oltre le tre tazzine si rischia di subire le 
conseguenze in desiderate della caffeina, dall’eccitabilita alia tachicardia. E se uno ha 
problemi di insonnia non dovrebbe bere espresso la sera. Avvertenza per le mamme: la 
caffeina attraversa la barriera della placenta e arriva nel latte materno, per cui e 
consigliato astenersi dal caffe in gravidanza e durante l’allattamento. 


L’APPRO FONDIMENTO 

II successo discutibile degli antiossidanti 

Ci sono succhi di frutta, bacche, integratori e polverine che si fanno vanto della 
stessa parola magica: antiossidante. Ne discenderebbero una sfilza di virtu, dalla 
protezione dai malanni all’effetto anti-invecchiamento. E in pochi si chiedono se sia 
dawero cosi, perche di antiossidanti si fa un gran parlare, si strombazzano come la 
soluzione per mille problemi. 

Ecco, gli antiossidanti sono un caso di letteratura scientifica incompleta ma di 
grande successo mediatico. 






Le molecole antiossidanti esistono e in laboratorio impersonano guerrieri che 
disarmano i radicali liberi, entita famigerate che si generano nelle nostre cellule e 
che hanno un forte attivita ossidante. In pratica, si formano radicali liberi ogni volta 
che si crea una reazione chimica con I’ossigeno: quando respiriamo, quando la 
cellula produce energia, per colpa di inquinamento, fumo o radiazioni ultraviolette. E 
lo stesso processo per cui una mela tagliata s’inscurisce o un chiodo si 
arrugginisce. 

I radicali liberi sono molecole di ossigeno altamente instabili per la presenza di un 
elettrone spaiato (non in coppia, singolo) nel loro orbitale esterno. Cercano allora di 
tornare a una situazione di stability, reagendo con altre molecole, e lo fanno 
cedendo quell’elettrone singolo o recuperandone un altro. Oppure succede che 
vengano inattivati da sistemi enzimatici, che formano una barriera antiossidante. 

Fino a che i radicali liberi rimangono in piccole quantita sono tollerati e svolgono 
funzioni utili alle cellule. Per esempio, alcuni radicali liberi sono veri e propri 
messaggeri che mettono in comunicazione diverse vie di segnalazione interne alle 
cellule. Ma se in eccesso vanno a far guasti, a volte in modo irreversibile. La cellula 
invecchia, muore o impazzisce. 

Ecco perche lo stress ossidativo siede sul banco degli imputati quando si parla di 
cancro, di invecchiamento, di malattie degenerative. 

Gli antiossidanti fanno una cosa semplice: cedono I’elettrone mancante ai radicali 
liberi, che tornano in equilibrio. Peccato che non ci siano prove scientifiche che 
assumere i tanti antiossidanti pubblicizzati con i supplementi prevenga alcunche. 

Non e cosi sorprendente. L’equilibrio fra effetti positivi e negativi dei radicali liberi 
all’interno di ogni cellula e molto delicato e dipende dalla quantita di radicali nei vari 
organelli cellulari. Pensare di annullare gli effetti negativi dei radicali liberi inondando 
una cellula di antiossidanti sarebbe come pensare di prevenire gli incendi domestici 
inondando una casa di acqua. Infatti, I’eccesso di antiossidanti assunti con 
integratori puo essere addirittura dannoso, in qualche caso aumentando il rischio di 
tumori. 

Occhio anche agli slogan sui prodotti negli scaffali dei supermercati. L’Autorita 
europea per la sicurezza alimentare (EFSA) ammette la dicitura «protegge le cellule 
dallo stress ossidativo» sull’etichetta dei prodotti. Ma attenzione! Innanzitutto le 
uniche sostanze antiossidanti promosse sono le vitamine E, C e B2 e minerali quali 
selenio, manganese, rame e zinco, mentre tra i bocciati dall’EFSA in etichetta come 
componenti antiossidanti ci sono protagonisti noti: il coenzima Q10, i flavonoidi, il 
betacarotene. 

Inoltre, «proteggere le cellule dallo stress ossidativo» non significa proteggere 
I’organismo ne tantomeno promuovere la longevity. AI momento non e stato 
dimostrato alcun effetto positivo contro I’invecchiamento dovuto alia 
somministrazione di antiossidanti. 

Le teorie piu recenti indicano che I’invecchiamento e dettato dai geni. Sono i 
gerontogeni che bloccano i meccanismi di autoriparazione: in presenza di un 
eccesso di radicali liberi, come quello che si crea dopo ripetuti pasti abbondanti, 





invece di attivare i sistemi enzimatici per fare da barriera antiossidante, innescano 
meccanismi che portano all’apoptosi, la morte programmata della cellula. 

E vero che alcune sostanze contenute nella frutta e nella verdura possono 
esercitare un’azione protettiva. Secondo le ultime ipotesi, alcune di esse sarebbero 
in grado di silenziare i gerontogeni e di far esprimere i geni della longevity 
(smartmolecules). E anche vero che alcune di queste sostanze (non tutte) hanno 
attivita antiossidante, ma non esiste prova che questo sia il motivo per cui sono 
protettive: possedere attivita antiossidante non e sufficiente per esercitare un’azione 
protettiva. 





5 

Lo schema alimentare 


La Dieta Smartfood e un’alimentazione che un adulto pud seguire per tutta la vita. Nello 
schema pratico che trovate in questo capitolo sono segnalate le porzioni standard e le 
indicazioni sui cibi che non sono l’ideale ma che fanno parte delle abitudini 
gastronomiche e del piacere di stare a tavola. 

Dobbiamo immaginare un doppio binario per le consuetudini culinarie: uno smart, da 
privilegiare nella quotidianita, per mantenersi in linea e in salute, e uno da concedersi 
come appagamento del palato, come ossequio alle tradizioni e alia socialita. Vale per i 
dolci, vale per le patatine fritte o le creme spalmabili. Niente e vietato, non ci sono 
prescrizioni, ma con raziocinio e forza di volonta qualcosa va limitato. 

In generale, i pasti devono essere vari per assicurare al corpo carboidrati, proteine, 
grassi, acqua, vitamine, minerali, fibre e fitocomposti come i polifenoli. Non esiste un 
alimento che, da solo, soddisfi le necessita nutritive. 

Qui si danno delle linee guida che ognuno potra adattare ai propri gusti e alle proprie 
convinzioni. I vegetariani, per esempio, potranno eliminare senza problemi carne e 
pesce. Chi non tollera il latte ne fara a meno. 

Lo stesso vale per gli appuntamenti a tavola. Non e obbligatorio fare tre o cinque 
pasti. Chi riesce a stare a pancia vuota e a non ingozzarsi a cena puo saltare il pranzo, 
o viceversa. Purche non si passi la giornata a mangiucchiare snack. L’importante e che 
non manchino i nutrienti di cui ha bisogno il corpo. 

Per qualsiasi dieta dimagrante e per la salute, e necessario muoversi. Camminare o 
andare in bici, esercizi in palestra o balli in pista. 


Le porzioni 

Il calcolo delle porzioni della Dieta Smartfood e indicativo ed e rielaborato sulla base 
delle Linee guida nazionali per una sana alimentazione italiana stilate dall’iNRAN (oggi 
crea Alimenti e nutrizione) e, in misura maggiore, sulla base dei suggerimenti 
dell’Harvard Medical School di Boston e del Fondo mondiale per la ricerca sul cancro. 



IL PTATTO SMART 


Per cucinare e 
condire privilegiate 
olio extravergine d'oliva 


1 /erdure 

Cereali 
(m eglio se 
integrali) 


Proteine (specie 
vegetali o anche 
anmlij 

Frutta fresca 


Bevete acqua 
e te (con poco 
zucchero o senza) 


Una porzione standard corrisponde al peso netto dei cibi ed e declinata in un numero 
consigliato al giorno o alia settimana per tre tipi di diete: una da 1.700 calorie, per 
esempio per una donna sedentaria avanti con gli anni o per chi voglia perdere peso; 
una da 2.100 calorie, per esempio per donne adulte con un’attivita lavorativa non 
sedentaria e non in sovrappeso; una da 2.600 calorie, per esempio per uomini adulti con 
attivita lavorativa non sedentaria o moderata attivita fisica. 

II fatto che si scriva una porzione per due o tre volte al giorno non implica che le 
porzioni vadano consumate in due o tre momenti diversi. E vero pero che armonizzare 
un pasto con una dose equilibrata dei componenti principali, cioe carboidrati, proteine e 
vegetali, aiuta a saziarsi e a limitare l’assorbimento di zuccheri e grassi. 

La classificazione alimentare per praticita e data da cinque gruppi: il gruppo 
carboidrati complessi, che riunisce cereali, loro derivati e tuberi; proteine, con legumi, 
latte e latticini, carne, pesce e uova; verdure e frutta fresca; dolci; bevande. 

Nello schema sono inseriti gli Smartfood e i cibi che in determinate quantita non sono 
nocivi per la salute. Niente e vietato, per principio, cosi ci sono delle note sugli alimenti 
da limitare, che non possono rientrare in un menu sano da seguire nella quotidianita. 

CARBOIDRATI COMPLESSI 

Nella Dieta Smartfood i cereali occupano un quarto del pasto, sia pranzo o cena, e sono 
previsti anche a colazione. In un mondo alimentare ideale, la versione integrale 
dovrebbe costituire il 100% dei carboidrati complessi, ossia la fonte principale della 
nostra energia, ma ci si pud accontentare di almeno una porzione al giorno. 

La preferenza va, nell’ordine: 


- ai cereali integrali in chicco (l’orzo, il farro, il grano, la quinoa, l’avena, il riso, il mais e il grano saraceno 
decorticati); 








- ai chicchi semi-integrali e ai derivati dei cereali integral!, come la pasta o il pane. 


I cereali e derivati, oltre ai carboidrati complessi, apportano buone quantita di vitamine 
del complesso B e anche proteine che, se unite a quelle dei legumi, danno origine a una 
miscela proteica di valore biologico paragonabile alle proteine animali. Gli integrali 
sono ricchi di micronutrienti e contengono il doppio della fibra. 

Cereali in chicco: 80 grammi, massimo una volta al giorno per una dieta da 1.700 e 
2.100 calorie; una-due volte al giorno per una dieta da 2.600 calorie. Per le minestre le 
porzioni sono ridotte alia meta. Sono smart l’orzo, il farro, il grano, la quinoa, l’avena, 
il riso, il mais e il grano saraceno decorticati: l’ideale e che sostituiscano i corrispettivi 
raffinati. 

Pasta: 80 grammi, massimo una volta al giorno per una dieta da 1.700 e 2.100 calorie; 
una-due volte al giorno per una dieta da 2.600 calorie. Per le minestre le porzioni sono 
ridotte alia meta. E smart la pasta ottenuta con farine integrali. 

Pane: 50 grammi (equivalenti a un piccolo panino o a una fetta media da pagnotta o 
filone), fino a tre volte al giorno per 1.700 calorie, cinque per 2.100 calorie, sei per 
2.600 calorie. Il pane con farina raffinata ha un indice glicemico piuttosto alto. Va un 
po’ meglio con il pane di semola di grano duro, come il pugliese, ma a vincere e 
l’integrale: dovrebbe essere lavorato con farine davvero integrali, non con farine 
raffinate e, per esempio, l’aggiunta di crusca. 

Cereali per la prima colazione: 30 grammi, una volta al giorno. Occhio all’etichetta: 
vanno evitate nella routine quotidiana le confezioni in cui compaiono zuccheri e grassi 
aggiunti. In commercio si trovano con queste credenziali sia certi corn flakes (fiocchi di 
mais) sia i cerali soffiati integrali. 

Patate: 200 grammi (due patate piccole), una volta alia settimana per 1.700 calorie, 
due volte per 2.100 e 2.600 calorie. Vale anche per il Longevity Smartfood, le patate 
viola, preziose perche possiedono le antocianine. 

Pizza: una pizza, purche non sia grande, ci pud stare anche una volta alia settimana. La 
versione piu salutare e con farina integrale, al forno. La mozzarella rientra nel calcolo 
delle due porzioni settimanali consigliate di formaggi e puo essere sostituita 
degnamente da peperoni, cime di rapa o altre verdure. 

LE CAUTELE 

Sostituti del pane. E un abbaglio credere che cracker, fette biscottate e grissini, seppure integrali, siano piu dietetici 
del francesino e della michetta. Sono prodotti ricchi di sale, a volte anche di grassi e, nel caso delle fette biscottate, 
di zuccheri. Insomma, meglio mangiare il pane e non concedersi troppo spesso i suoi sostituti. 

Patatine fritte o prefritte in busta. Si dice junk food, cibo spazzatura, e si pensa alle patatine fritte in busta. Sono 
irresistibili, ma e meglio riuscire a resistere: trattasi di calorie, sale e grassi alio stato quasi puro. In piu, durante la 
frittura delle patate si produce una sostanza, I’acrilammide, che si e dimostrata cancerogena negli studi su modelli 
animali. Che dire, via libera alio sfizio ogni tanto, niente aperitivo quotidiano. E non si venga ingannati dalle scritte 
“light” che fanno I’occhiolino da certi packaging: rispetto alle versioni classiche le differenze potrebbero essere 
introvabili. Altrettanta moderazione con le patatine pronte surgelate da rinvenire in forno: spesso sono prefritte. 



PROTEINE 

Le proteine, i mattoni del corpo umano, occupano nella Dieta Smartfood un quarto di 
pranzo e cena. Sono da preferire quelle vegetali: si trovano nei legumi, che in un piatto 
unico con i cereali forniscono gli aminoacidi essenziali necessari, da mangiare almeno 
tre volte la settimana. E ancora: nella frutta a guscio e nei semi oleosi, consigliati ogni 
giorno. Tutte buone notizie per vegetariani e vegani, che possono bilanciare con questi 
alimenti la loro dieta. 

Le proteine provengono anche dai classici secondi della tavola italiana. La 
raccomandazione condivisa dalla comunita scientifica e di alternare ai pasti principali i 
tipi di proteine e quindi i cibi. A rotazione: pesce, uova, carne, formaggi, legumi. 

Anche latte e yogurt, tipici di colazione e merende, forniscono proteine, oltre che 
calcio. II consiglio dell’Harvard Medical School di Boston per latte e derivati e di non 
superare nell’insieme una-due porzioni al giorno: come dire, i formaggi non possono 
essere il corollario permanente di una cena. 

Legumi e derivati: fino a 150 grammi (se freschi o surgelati), 30-50 grammi (se secchi), 
almeno 3 volte la settimana. La porzione con farine di legumi (per esempio, la farina di 
ceci) e di 50 grammi, per i prodotti a base di soia (come tofu e tempeh) di 100 grammi. 
Un piatto unico, con cereali o pane, fornisce energia e proteine di ottima qualita. Il top 
sono i legumi freschi, al secondo posto i secchi e i surgelati, in ultimo quelli in scatola, 
per il difetto di contenere parecchio sale (e per questo il consiglio e di sciacquarli prima 
dell’uso). 

Frutta a guscio: 30 grammi al giorno. Noci, mandorle, nocciole o pistacchi, oltre a 
grassi buoni, oligoelementi e fibre, hanno un buon contenuto proteico. Possono essere 
considerate uno stuzzichino nei corso della giornata o costituire la parte proteica della 
colazione, specie quando si fa a meno di latte vaccino o yogurt. La frutta a guscio, poi, 
ricca anche di sali minerali e grassi buoni, aiuta a rifornirsi di energia prima dell’attivita 
sportiva. La porzione di 30 grammi equivale a: 8 noci, 25 mandorle, 32 nocciole o 54 
pistacchi. 

Semi oleosi: 30 grammi al giorno. Semi di sesamo, canapa, lino, zucca o girasole sono 
integratori naturali di grassi salutari ma pure di proteine. Buoni come spezza-fame, a 
meta mattina o a merenda, e in aggiunta all’insalata. 

Pesce, molluschi e crostacei: 150 grammi, tre volte la settimana. Alcune specie, come 
il pesce azzurro, sono particolarmente ricche in omega-3, gli acidi grassi polinsaturi che 
proteggono il cuore. Il surgelamento in genere non comporta la perdita dei composti. 
Carne: 70-100 grammi, massimo due volte la settimana, privilegiando le carni bianche 
(petto di polio e di tacchino, e il coniglio), da cui eliminare la pelle e il grasso visibile. 
La carne non si pud definire un alimento smart, anche per motivi di sostenibilita 
ambientale, ma in quantita moderate non ci sono evidenze che faccia male alia salute. 
Uova: un uovo, due volte la settimana. La scelta di limitarne il consumo deriva dal fatto 
che le uova rientrano spesso in varie preparazioni. I vegetariani possono arrivare fino a 
quattro uova alia settimana (ma la porzione resta di un uovo). 

Latte e derivati: una-due porzioni al giorno. Per porzioni si intendono: un bicchiere o 



una tazza da 125 grammi di latte, anche ogni giorno; un vasetto da 125 grammi di 
yogurt bianco, anche ogni giorno; una porzione da 100 grammi di formaggi freschi e 
magri due volte alia settimana, per esempio ricotta di vacca (146 chilocalorie e 10,9 
grammi di lipidi totali per un etto), feta (250 calorie e 20,2 grammi di lipidi), 
mozzarella vaccina (253 calorie e 19,5 lipidi), crescenza (281 calorie e 23,3 lipidi totali). 
I vegetariani, che non assumono grassi saturi dalla carne, possono arrivare a tre 
porzioni la settimana di formaggi magri. Agli italiani non si pud negare una spolverata 
di grana sulla pasta. Spolverata, non pioggia. 

LE CAUTELE 

Carne rossa. La carne ovina, suina e bovina (vitello incluso) va limitata ed e opportuno in particolare ridurre la scelta 
di tagli grassi, come la fiorentina e le braciole di maiale, o quantomeno eliminare il grasso bianco visibile. La Dieta 
Smartfood invita a non superare le due porzioni settimanali di carne, che sia bianca o rossa. 

Salumi e salsicce. Salumi, affettati, wurstel o salsicce, insomma tutte le carni rosse lavorate e conservate, con 
processi di salatura e affumicatura, con conservanti quali i nitriti, andrebbero proprio eliminate, secondo il Fondo 
mondiale per la ricerca sul cancro. C’e da dire che i salumi in Italia hanno una buona lavorazione e sono meno 
grassi di un tempo. Un po’ di prosciutto o bresaola ogni tanto possono essere uno strappo alia regola. La porzione, 
da 50 grammi, equivalente a 2-4 fette medie. 

Formaggi stagionati. Piu un formaggio e stagionato e piu contiene grassi saturi, pericolosi, se in eccesso, per la 
salute del cuore. Un altro problema e il sale. Ogni tanto via libera a una porzione da 50 grammi di formaggi 
stagionati, al posto dei formaggi freschi. 

Yogurt dolci. I vasetti di latte fermentato dolci o con estratti di frutta arrivano a contenere anche 17 grammi di 
zucchero, I’equivalente di tre cucchiaini. Meglio rimpinguare gli yogurt bianchi con frutta fresca e secca. 

Pesci in scatola. Sgombri o tonno in scatola hanno il difetto di essere salati, in qualche caso conditi con olio d’oliva 
e non con I’extravergine. Mangiarne una porzione da 50 grammi alia settimana e gia tanto. 

FRUTTA E VERDURA 

Spinaci, asparagi, mele o fragole sono Smartfood. Mangiarli protegge, in qualche caso 
forse allunga la vita. In una dieta della salute, secondo l’Harvard Medical School, la 
verdura e la frutta dovrebbero sempre comporre la meta del pasto a pranzo e a cena, 
piu verdura che frutta. Sono benvenute a colazione o negli spuntini nel corso della 
giornata. 

Si pud andare tranquillamente a occhio, non c’e bisogno di pesare. Un piatto di 
verdure e la frutta bilanciano le quantita consigliate di carboidrati e proteine. 

La strategia delle cinque porzioni di verdura e frutta al giorno e, appunto, una 
strategia. Tre porzioni di frutta e due di verdura? Negli adulti, in verita, va dato piu 
spazio agli ortaggi. Ma bisogna solo intendersi: tre porzioni di frutta equivalgono a 450 
grammi, due di verdura cotta a 500 grammi. Piu o meno, siamo li. Basta regolarsi a 
occhio. 

I vegetali freschi e di stagione hanno in genere un contenuto piu abbondante di 
vitamine, minerali e fitocomposti. Alcune verdure conservano quasi inalterate le loro 
proprieta durante il surgelamento, altre perdono qualche sostanza importante. 



L’essenziale e variare: puo essere utile guardare al colore per assicurarsi un ventaglio di 
nutrienti. 

Verdure e ortaggi: se si consumano crudi, la porzione minima e di 80 grammi (2-3 
pomodori, 3-4 carote, 1 finocchio, 2 carciofi, 7-10 ravanelli), ma il peso al netto degli 
scarti, se si cuociono, e di 250 grammi (circa mezzo piatto), almeno due volte al giorno. 
Queste sono le indicazioni di consumo auspicabili. Andare oltre, nei limiti della normale 
capienza dello stomaco, non fa male. Anzi. Le verdure non vanno immaginate solo 
come un contorno, una minestra o un condimento per i primi o i secondi piatti. 
Sgranocchiare cetrioli o pomodorini prima di mettersi a tavola, per esempio, tiene a 
bada il senso di fame. In un centrifugato o in un estratto, gli ortaggi possono entrare a 
far parte della colazione. Sono Longevity Smartfood gli asparagi, i capperi, i cavoli 
cappuccio rossi, le cipolle, la lattuga, le melanzane, il radicchio rosso. Le verdure a 
foglia verde hanno dimostrato di proteggere dal cancro al seno: consigliati per una 
donna 200 grammi al giorno. Il pomodoro, in stagione, regni nei menu degli uomini: c’e 
l’evidenza probabile che protegga dal tumore alia prostata. 

Frutta fresca: una porzione da 150 grammi, equivalente a un frutto medio (arance o 
mele) o a due frutti piccoli (albicocche o mandarini), tre volte al giorno. Va bene sia al 
termine sia fuori dai pasti. Sono Longevity Smartfood le arance rosse, i cachi, le ciliegie, 
le fragole, i frutti di bosco, le mele, le prugne nere, l’uva. La banana, piu calorica degli 
altri frutti, e perfetta per reintegrare i sali minerali persi durante l’attivita sportiva. 
Promossi spremute e centrifugati, a patto che non sostituiscano del tutto la frutta intera, 
patrimonio di fibre. I succhi confezionati con il 100% di frutta, senza zuccheri in 
aggiunta e non ottenuti da succo con centra to, possono essere un’integrazione utile di 
vitamine e altre sostanze: per esempio, quelli di arance rosse e di mirtilli conservano il 
contenuto in antociani, molecole della longevita. 

LE CAUTELE 

Contorni pronti in busta. I surgelati rendono comoda la vita. Ma, per quanto si vada di fretta, prima di comprare 
sarebbe congruo fermarsi un minuto a controllare I’etichetta dei piatti pronti a base di verdure nei banco freezer. Per 
non incorrere nella sorpresa di trovare troppi grassi. 

Succhi di frutta con poca frutta. Le bottigliette hanno una quota di frutta ridotta, pari al 20% o al 50%, non sono in 
alcun modo comparabili alia frutta fresca. Nulle le fibre, abbondante lo zucchero. 

CONDIMENTI 

I condimenti fanno la differenza tra un piatto sciapo e una pietanza degna di uno chef. 
L’abilita di un cuoco smart non e inondare una pietanza di grassi e sale, ma ottenere 
sapori comunque eccellenti dosando le aggiunte. Olio a crudo, erbe aromatiche e spezie 
sono strumenti per rendere interessante la preparazione e ridurre il sale: i piatti 
saranno odorosi e, in piu, leggeri e salutari. 


Olio extravergine d’oliva. Le linee guida italiane raccomandano 4 cucchiai da 
minestra di extravergine al giorno per un uomo e 3 per una donna, ma in base a una 



serie di evidenze scientifiche la Dieta Smartfood ne consiglia una dose piu alta, e cioe 5- 
6 cucchiai per un uomo e 4-5 per una donna. L’olio d’oliva di qualita extravergine e 
fonte di polifenoli, di vitamina E e di grassi non solo necessari ma benefici. Grassi che 
non fanno ingrassare, in queste quantita. Inutile mangiare le verdure scondite: non 
riusciremmo nemmeno ad assorbire molte delle loro vitamine, liposolubili. L’uso a crudo 
mantiene inalterate le proprieta dell’olio, sempre che lo si conservi in bottiglie scure, 
ben chiuse e lontane da luce e da calore. 

Oli di semi spremuti a freddo. Oli di girasole, di mais, di arachide, di riso, di soia 
possono essere un’alternativa all’extravergine di oliva in certe preparazioni, per 
esempio negli impasti per torte e biscotti o nelle salse per condimenti come la maionese. 
Quello di sesamo e impiegato nella cucina asiatica per condire insalate, riso o pietanze 
al vapore. Uno o due cucchiaini al giorno di olio di lino, rigorosamente a crudo, possono 
essere un’aggiunta ai piatti, considerata la dose di omega-3: 57 grammi ogni cento di 
prodotto. Fondamentale e che gli oli di semi siano spremuti a freddo. 

Spezie ed erbe aromatiche. Peperoncino, paprika piccante e curcuma contengono 
addirittura le smartmolecules, implicate secondo gli studi in corso alio ieo in un 
meccanismo che frena i geni dell’invecchiamento. II peperoncino, poi, e un concentrato 
di vitamina C, che aiuta l’assorbimento del ferro vegetale, come quello dei legumi. Tutte 
le erbe aromatiche sono ricche di oligoelementi e, con le spezie, danno un 
incoraggiamento a non eccedere con il sale, se non a evitarlo. 

Limone. Quando si parla di limone, lo sanno anche i sassi, si parla di vitamina C. E la 
vitamina C e la chiave di volta per assorbire al massimo il ferro contenuto negli 
alimenti. Ergo: succo di limone (a crudo) su spinaci, nelle emulsioni per le insalate, nei 
legumi in ammollo. La scorza contiene ancora piu vitamina e anche limonene, una 
molecola che sembra avere attivita antinfiammatoria: quando il sapore lo consente, va 
grattugiata a volonta su primi e secondi. Sempre a fine cottura, pero, perche il calore 
depaupera il tesoretto di vitamina C. 



COMPOSIZIONE DI ALCUNIGRASSI VEGETALI E ANIMALI 
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Aceto. Insaporisce e permette di non usare il sale su lattuga e simili. Si possono 
alternare i vari tipi in base al gusto: di vino, di mele o balsamico. 

Salse e condimenti fatti in casa. Ci sono svariate ricette, ormai, per ottenere a casa 
maionese, ketchup o besciamella leggere, a volte vegane, adatte a condire le pietanze 
senza ungerle. Se la cucina quotidiana e semplice, ben venga una pietanza elaborata a 
ringalluzzire il palato di quando in quando. 

LE CAUTELE 

Sale. In Italia si consuma una quantita di sale doppia rispetto a quella raccomandata. Ridurre e la parola d’ordine. 
Basta abituarsi. 

Burro. Ogni tanto, 10 grammi, mai per friggere: contiene molti grassi saturi. Meglio a crudo, per esempio spalmato 
su una fetta di pane integrale. 

Strutto. Lo strutto e ottenuto dal grasso di maiale. Una volta si usava per friggere, per condire, per gli impasti. Per 
fortuna I’impiego e scemato e compare tra gli ingredienti solo in qualche ricettario old style. Perche dire no alio 
strutto anche se non si e vegetariani? Per la valanga di grassi saturi che, alia lunga, danneggiano vasi e cuore. 
Margarine di scarsa qualita. Da scartare le margarine con i famigerati grassi idrogenati. Verificare in etichetta che 
non ci siano e che la quantita di grassi saturi sia inferiore al 18%. 

Salse confezionate. La questione, per maionese o besciamella industriali, e sempre la stessa: i grassi saturi. Per il 
ketchup sono lo zucchero e il sale. Nulla da demonizzare, ma e impossibile definire una buona idea farsi un panino 
con la maionese un giorno si e uno no. Meglio andarci piano anche con panna da cucina e besciamella in busta, 
zeppe di grassi saturi. 


DOLCI 























































I dessert fanno parte della cultura gastronomica dei popoli e quindi del benessere 
complessivo degli individui. II cioccolato fondente, addirittura, e un alimento consigliato 
per la salute. A parte questo caso, se ci fosse bisogno di specificarlo, tutti i dolci vanno 
intesi come facevano i nostri avi: un premio al palato per la domenica, per le occasioni 
di festa. 

La nutrizione cede il posto alia psicologia nei momenti neri: i comfort food, cibi 
confortanti come un pezzo di torta, servono a migliorare gli stati emotivi. Siamo umani 
e, se un bigne ci consola, bigne sia. 

Cioccolato fondente: 30-40 grammi, l’equivalente di uno o due quadratini, anche ogni 
giorno. Il cioccolato fondente almeno al 70% e un Longevity Smartfood, tante ricerche 
ne dimostrano gli effetti incredibilmente benefici. Certo, per la quantita di grassi e di 
calorie, non si pud andare sistematicamente oltre le dosi consigliate. 

Torte, gelati e dolci artigianali. Una fettina, un dolcetto o un gelato preparati in casa 
o in un negozio di fiducia sono contemplati una volta alia settimana perfino nei 
programmi ipocalorici. Logica vuole che, per la dose di zuccheri e di grassi necessari a 
preparare un dessert, non si possa esagerare. Non ci si illuda che sostituire il saccarosio 
con dolcificanti naturali serva piu di tanto ad abbassare il contenuto glucidico. 
Marmellata e miele. Un velo dell’una e un cucchiaino dell’altro possono entrare a far 
parte della colazione, per esempio su una fetta di pane integrale. 

LE CAUTELE 

Torte, merendine, creme spalmabili e biscotti confezionati. Biscotti, brioche e croissant confezionati non 
dovrebbero essere la regola per la colazione, cosi come merendine, creme spalmabili, gelati e dolciumi preparati in 
maniera industriale non possono intervallare lo spazio tra i pasti. Si tratta di prodotti ad alta densita energetica, cioe 
hanno tante calorie in un piccolo volume: una bombetta di grassi e glucidi. 

Zucchero e dolcificanti. Un cucchiaino raso di zucchero apporta 20 calorie. Si capisce che questa quantita, di per 
se, non e drammatica. I carboidrati semplici nei loro insieme, pero, non dovrebbero andare oltre il 10% dell’apporto 
calorico giornaliero. Se si calcola il consumo consigliato di frutta, la fonte smart, in una dieta da 2.100 calorie la dose 
rimanente sarebbe equivalente a 2-3 cucchiaini rasi di zucchero, compresi saccarosio aggiunto nei caffe, dolci, 
marmellata e prodotti industriali. Bisogna andarci piano con lo zucchero, anticamera del sovrappeso. E I’unico modo 
e abituarsi a sapori meno dolci. Senza convincersi che si possa aggirare il punto con la scorciatoia dei dolcificanti 
alternativi, naturali o artificiali. 

ACQUA E BEVANDE 

Acqua: e il costituente principale dell’organismo, che va innaffiato come si fa con una 
pianta. Del rubinetto o in bottiglia, l’acqua non ha calorie ma custodisce sali minerali: 
uno su tutti il calcio, utile per la crescita e per prevenire la demineralizzazione delle 
ossa. L’indicazione, ripetuta dai medici, resta valida: un litro e mezzo-due al giorno, 
inclusa l’acqua per preparare gli infusi. 

Te verde e te nero: da una a tre tazze al giorno (una tazza corrisponde a 250 millilitri). 

II te potrebbe allungare la vita, secondo gli studi. Verde o nero che sia, rientra nella 
Dieta Smartfood. Purche non si aggiunga zucchero. 



Caffe: fino a tre tazzine al giorno (una tazzina corrisponde a 30-50 millilitri di caffe). 
Oltre questa quantita, che corrisponde a circa 250 milligrammi di caffeina, possono 
scattare gli effetti collaterali come nervosismo o tachicardia. 


LE CAUTELE 

Alcolici. L’alcol etilico, o etanolo, viene metabolizzato come composto tossico. L’organismo riesce a tollerarne solo 
una certa dose. E questa dose non andrebbe superata. Corrisponde a un’unita alcolica al giorno per le donne e due 
unita al giorno per gli uomini. Un’unita alcolica e all’incirca: una birra piccola, (da 33 cl); un bicchiere di vino (da 125 
ml); un misurino di superalcolico (da 25 ml). 

Bevande analcoliche. Tanti zuccheri, nessun nutriente. Queste, in sintesi, le bibite gassate e zuccherate, come 
cola o aranciata, che non a caso in alcuni Paesi sono state tassate. Cautela anche con le bevande light, che 
stimolano la voglia di dolce. Bottigliette di te o di succhi di frutta con una piccolissima quantita dell’ingrediente che 
dovrebbe essere principale sono da limitare al pari delle lattine di bibite gassate. 


Come organizzare ipasti 

La Dieta Smartfood e improntata alia liberta. Quelli che seguono sono consigli di 
massima per i pasti principali: ognuno li adattera alle proprie convinzioni, ai gusti, alio 
stato di salute e alle abitudini. 

In linea di massima, nelle societa industrializzate, si mangia troppo e male. II 
problema non e la malnutrizione ma l’ipernutrizione. Percio, qui sono indicati dei 
suggerimenti per colazione, pranzo e cena. Ma se qualcuno e abituato a saltare il primo 
appuntamento mattutino e il suo peso e nella norma, non c’e motivo di forzarsi a 
consumare il breakfast. Vale per il pranzo e la cena. Se invece saltare un pasto 
comporta uno spizzicare di continuo cibi poco sani, e bene darsi una regolata. 

La composizione smart e studiata in modo che non manchi alcun nutriente e che ci sia 
un equilibrio tra le portate, per non eccedere in particolare con i carboidrati e con le 
proteine. Lo schema e utile per orientarsi nell’alimentazione quotidiana, ma e chiaro che 
le eccezioni fanno parte della vita. 

COLAZIONE 

La colazione italiana della tradizione, dolce, batte il breakfast in stile anglosassone. Di 
seguito alcune possibility, da combinare a piacimento, diversificando. 

- I carboidrati complessi danno l’energia per iniziare bene la giornata: smart il pane 
integrale, anche con un velo di marmellata, i fiocchi di cereali o i cereali soffiati, 
integrali e senza zuccheri. 

- Le proteine possono provenire da latte o yogurt bianco, da latte di soia ma anche (o 
esclusivamente) dalla frutta secca. 

- La parte vegetale e coperta dalla frutta fresca. Si pud spezzettare nell’eventuale 
yogurt o ridurre in centrifugati o estratti, con l’aggiunta di verdure. Ottime le spremute, 
specie con le arance rosse. Chi preferisce pud spostare la frutta a uno spuntino di meta 
mattina. 

- La colazione pud essere un buon momento per bere una tazza di te verde o te nero. 



Ammesso il caffe, per chi ha l’abitudine di berlo. 

- Lo zucchero va ridotto. Meglio senza, ma un cucchiaino raso ci pud stare. 

PRANZO E CENA 

Meta pasto con verdure e frutta, un quarto con cereali, un quarto con proteine. 

- Buona abitudine cominciare con le verdure: ortaggi crudi da sgranocchiare o 
insalata, magari con una spolverata di semi, ma anche verdure cotte. 

- Smart i cereali integrali in chicco e la pasta integrale. I sughi per i primi, leggeri, 
sono a base di verdure, come le salse. Benvenute zuppe, passate e minestre. Perfetti i 
piatti unici con i legumi. Va considerato un piatto unico quel primo condito con una 
discreta quantita di pesce, carne o uova. 

- I legumi sono la fonte ottimale di proteine, unite a quelle dei cereali, dunque pane o 
pasta. Pesce, carne preferibilmente bianca, uova e formaggi magri vanno alternati, per 
chi non e vegetariano o vegano. La frutta secca tritata puo essere un ingrediente 
interessante per i secondi, oltre che per i primi. 

- Le verdure la fanno da padrone, occupano con la frutta, e piu della frutta, la meta 
del pasto. Oltre che come antipasto o come accompagnamento dei primi, figurano nei 
classici contorni. Ogni prodotto dell’orto regala qualcosa di buono: per assicurarsi una 
varieta di nutrienti conviene accogliere i suggerimenti delle stagioni. 

- La frutta chiude pranzo o cena, ma si possono sperimentare alcune insalate, per 
esempio con ribes, arance, mele, melagrane o pere. Chi preferisce pud mangiare la 
frutta lontano dai pasti. 

- Il condimento principe e l’olio extravergine di oliva, ma in alcune preparazioni 
possono rientrare gli oli di semi spremuti a freddo. Pioggia di erbe aromatiche e spezie, 
poco sale. 

- La bevanda con cui pasteggiare e l’acqua. 

SPUNTINI 

Un’idea e preparare sacchettini con frutta a guscio da portare in ufficio. Da 
mangiucchiare i semi o un po’ di frutta fresca, specie se non si e consumata ai pasti. Gli 
ortaggi crudi fanno da spezza-fame, dai pomodorini al sedano. Il rito del te, verde o 
nero, si pud mutuare da inglesi e giapponesi. Quanto al cioccolato, e un Longevity 
Smartfood se fondente almeno al 70%: uno o due quadratini addolciscono la giornata e 
migliorano l’umore. 


Gli orari 

Non solo come e quanto, anche quando. Il metabolismo ha a che fare con la luce e con il 
buio, che influenzano i cosiddetti ritmi circadiani (dal latino circa diem, intorno al 
giorno). Sono i ritmi dettati da una sorta di orologio interno dell’organismo, che si 
mantiene sincronizzato con i cicli del giorno e della notte. In base agli stimoli che riceve 
dalla luce e dalla temperatura ambientale, questo orologio che abbiamo nel cervello 
modula l’espressione di diversi geni, in modo da adattare il funzionamento del corpo 



all’alternanza sole e buio. 

Un esempio lampante e il susseguirsi del sonno e della veglia. Man mano che avanza 
l’oscurita, al tramonto, iniziano a crescere i livelli di melatonina, l’ormone che ci fa 
dormire, secreto da una piccola ghiandola cerebrale, l’epifisi. E il sonno influenza anche 
altri ormoni. Viene inibito il cortisolo, che di giorno agisce sul sistema neurovegetativo 
simpatico aumentando la frequenza cardiaca e la pressione (e che in quantita eccessive 
e associato alio stress cronico). Ancora: mentre dormiamo si spegne il gene che fa 
produrre la grelina, l’ormone che induce il senso di fame, e si accende quello che 
garantisce il rilascio di leptina, che placa l’appetito. Tanto che e opinione ormai 
condivisa che perdere ore di riposo si colleghi alia tendenza a mangiare di piu. 

Il ciclo sonno-veglia, dunque, e coinvolto in alcuni meccanismi che regolano il 
metabolismo. E diverse ricerche suggeriscono che a influenzare l’orologio non sia solo la 
luce ma anche il cibo. Una batteria di esperimenti dell’Universita di San Diego, i cui 
risultati sono stati pubblicati nel 2015 su Science, ha mostrato che le mosche della frutta 
obbligate a mangiare solo in un arco di 12 ore dormivano meglio, non prendevano peso 
e avevano un cuore piu sano rispetto a quelle con accesso libero al cibo 24 ore su 24. 
Anche secondo un altro studio americano, sempre del 2015 e pubblicato su Cell 
Metabolism , la scansione temporale dei pasti contribuirebbe a non accumulare grasso. I 
ricercatori in questo caso hanno testato l’ipotesi sui topi: i roditori che mangiavano 
anche poco a tutte le ore tendevano all’obesita e alio sviluppo di malattie metaboliche, 
gli altri che avevano a disposizione gli stessi cibi ma li consumavano entro un periodo di 
9 o 12 ore, di giorno, rimanevano magri e sani, perfino se ogni tanto sgarravano orari 
nel weekend. 

Una spiegazione e che il ritmo regolare dei pasti, in una finestra temporale che piu o 
meno coincide con la fase diurna, sincronizza al meglio il metabolismo con il ritmo 
circadiano luce-buio. In altre parole, assimiliamo meglio i cibi quando il corpo e 
efficiente. Mentre, all’approssimarsi della notte, e come se cominciassero a dormire 
anche fegato o intestino, con la conseguenza che zoppicano i processi per demolire il 
colesterolo o gestire il glucosio. 

D’altra parte si e notato che una caratteristica delle popolazioni piu longeve e il 
consumo di pasti sempre alia stessa ora, lasciando il corpo senza cibo per molte ore, a 
riposo. 

In attesa che venga approfondito questo ambito di indagine, il consiglio che si pud 
dare coincide con il buon senso: non sedersi a tavola troppo tardi la sera, per avere il 
tempo di digerire prima di coricarsi, e non appesantirsi, anche per non pregiudicare il 
buon sonno. E per questo in genere aiuta non saltare i pasti precedenti. 

Poi, certo, la teoria di uno spazio prolungato di digiuno durante la giornata fa il paio 
con gli ultimi studi che correlano la restrizione calorica con l’allungamento della vita. 
Significa dare tregua alle vie genetiche del metabolismo, che coincidono con quelle 
dell’invecchiamento e della longevita. Non e difficile da seguire: prima colazione e cena, 
per esempio, tra le 8 e le 20. 

Sfiora l’ovvieta sottolineare che fa prendere peso darsi agli snack davanti alia 
televisione o, peggio ancora, svuotare il frigo di notte. 



Le tecniche di preparazione 

La cottura di un alimento pud influire sul sapore, sull’indice glicemico, sulla quantita e 
la qualita dei nutrienti. 

II crudo. Quasi tutta la verdura e la frutta mantengono intatte vitamine e fitocomposti 
da crude, fatta eccezione per i carotenoidi di pomodori, carote e zucca, meglio 
assimilabili con la cottura. Pesce, carne e uova crudi possono trasmettere microrganismi 
insidiosi, responsabili di infezioni alimentari. Nel pesce il problema si risolve con 
l’abbattimento delle temperature, cioe con il congelamento preventivo, che per legge 
dovrebbe essere obbligatorio in tutti i ristoranti. 

Marinare. La marinatura e l’immersione per un tot di tempo in un liquido acido, 
dunque aceto, succo di limone o anche yogurt, con la discrezione di condire con olio, 
spezie ed erbe aromatiche. Carne e pesce non si cuociono e questo e un problema per la 
sicurezza alimentare. Non ci sono pericoli per il pesce, se prima e stato congelato. 
Marinare verdure come zucchine o peperoni e un modo per insaporirle preservando i 
loro nutrienti. 

Cuocere al vapore. La cottura al vapore non necessita di olio e fa disperdere meno 
nutrienti rispetto alia bollitura. Quindi e la migliore per le verdure, anche se bisogna 
sempre tenere presente che il calore riduce la quantita, per esempio, di vitamina C: i 
tempi sul fuoco, insomma, devono essere brevi. Il vapore e il top per le carote: con la 

V 

cottura aumenta la biodisponibilita del betacarotene. E un’ottima soluzione anche per il 
pesce. 

Bollire. La cottura in acqua bollente e tipica della pasta, che va sempre scolata al 
dente, e delle uova sode o alia coque, che come le patate si versano nel liquido ancora 
freddo. Anche i legumi vanno in acqua fredda, calcolata sulla base del doppio o del 
triplo dei legumi freschi o secchi gia rinvenuti. 

La bollitura e pessima per quasi tutte le verdure: in acqua si disperdono alcuni 
nutrienti e molte molecole preziose vengono distrutte dal calore prolungato, quali la 
vitamina C, le vitamine del gruppo B come i folati degli spinaci, i sali minerali come il 
potassio, i composti bioattivi come i glucosinolati dei broccoli e dei cavolfiori. 

Il pesce? Uno studio dimostra che la cottura in acqua bollente fino a 20 minuti causa 
solo una perdita minima di omega-3. 

In acqua bollente si cuoce la pasta, che va sempre scolata al dente. I cereali in chicco 
non integrali vedono abbassarsi il loro indice glicemico se si usa la tecnica del risotto, 
cioe aggiungendo l’acqua utile per la cottura, o all’orientale, ossia in pentola con acqua 
fredda, pari al doppio della quantita di cereale, con coperchio, senza poi scolare. 
Sbollentare. Per le verdure invece che bollire e opportuno sbollentare, riducendo in 
pratica quantita d’acqua e tempi di cottura, al di sotto dei dieci minuti. In questo modo 
si salvaguardano vitamine, sali minerali e altre sostanze importanti. I vegetali vanno 
inseriti nell’acqua bollente, che deve appena coprire gli alimenti. Bisognerebbe abituarsi 
a verdure un po’ croccanti, perche piu stringati sono i tempi di cottura e meglio e: 


- sono sufficienti un paio di minuti per le verdure a foglia, come spinaci e biete; 



- 5-7 minuti per carote, finocchi, fagiolini e zucchine; 

- una decina di minuti per le brassicacee (la famiglia di broccoli e cavoli); 

- un quarto d’ora per i carciofi. 


L’acqua di cottura, ricca di vitamine e sali, pud essere reimpiegata come brodo vegetale 
per le minestre. 

Cuocere a pressione. Alcuni temono la pentola a pressione, invece da l’opportunita di 
preparare in maniera sana e veloce cereali integrali e legumi, che altrimenti richiedono 
tempi piuttosto lunghi di cottura. 

Saltare in pa della. II metodo consiste nel rosolare a fiamma vivace gli ingredienti, 
tenendoli in movimento con un cucchiaio o agitando la padella. Va bene per le cotture 
rapide di carni bianche, pesce o verdure tagliate a piccoli pezzi. Per un saltato piu 
leggero, si mischia all’olio un po’ d’acqua. 

Stufare. La stufatura, ossia la cottura prolungata, in umido e con il coperchio, e usata 
soprattutto per la carne, ma alcune ricette la prevedono anche per le verdure. Nelle 
pietanze della tradizione, comprenderebbe un grasso di base per insaporire gli 
ingredienti. Ecco, diluire un po’ d’olio in brodo vegetale, acqua o vino consente di 
diminuire i grassi, rendendo piu leggera la portata. Quanto alle verdure, il calore fa 
deperire molte sostanze. Per esempio, cavoli e verze vedono depauperarsi i 
glucosinolati, possibili antitumorali: conviene stufarli per poco tempo, con meno acqua 
che si pud. 

Una sorta di stufatura e quella che si fa per ottenere la salsa di pomodoro ed e 
perfetta, perche libera il licopene dalle cellule vegetali, rendendolo piu disponibile: i 
pomodori si possono cuocere per una ventina di minuti o piu, con un filo d’acqua, senza 
olio, che si aggiungera a crudo. Anche preparare una crema di zucca in tegame va 
benissimo, perche il betacarotene diventa piu disponibile con la cottura. Il pesce 
all’acqua pazza non vede depauperarsi, se non in minima quantita, i suoi omega-3. 
Infornare. Uno dei piatti italiani piu famosi nel mondo, la pizza, richiede la cottura in 
forno. Ma e solo il piu immediato tra i mille esempi che si possono fare. Usare la carta 
specifica per rivestire la teglia o per il cartoccio da modo, in certe preparazioni, di 
risparmiare sull’olio. In ogni caso bisogna sempre cercare di non esagerare con i 
condimenti grassi, che del resto non sono richiesti in dosi da Ciclope nella maggioranza 
delle ricette. Per le verdure, il discorso e sempre lo stesso: il calore manda in fumo una 
parte dei fitocomposti. Mentre per il pesce la perdita di omega-3 e minima. 

Cucinare al microonde. Sgomberiamo il campo: l’emissione di campi elettromagnetici 
a radiofrequenza dei microonde non e pericolosa per la salute e non provoca il cancro. 
Il fornetto, assai pratico per scaldare, tra l’altro sviluppa un calore di cottura mai 
superiore ai 100 gradi ed e indicato per la preparazione del pesce, di cui non degrada 
gli omega-3. Il microonde invece nuoce al gusto e alia consistenza di patate e molte 
verdure. 

Grigliare. La cottura alia griglia permette di non aggiungere grassi e quindi e 
benvenuta. Ottima per il pesce, che non perde gli omega-3. Per le verdure dev’essere 
breve. E vero che si produce, specie con la carne, una piccola quota di sostanze 



cancerogene, nelle parti annerite, ma intendiamoci: il rischio per la salute, dimostrato 
finora solo su modelli animali, pud esserci se si mangia ogni giorno carne grigliata, 
specie sul barbecue, a contatto diretto con il fuoco. Si pud consigliare invece la piastra. 
In ogni caso, meglio evitare le cotture prolungate, non bruciacchiando troppo gli 
alimenti. 

Friggere. Chi non sa ormai che la frittura va confinata nell’angolo delle eccezioni? 
Meno dannosa con l’olio d’oliva o con l’olio di arachidi, e comunque un ricettacolo di 
grassi, un moltiplicatore di calorie. La tecnica distrugge gran parte dei fitocomposti dei 
vegetali e circa la meta degli omega-3 del pesce. Quando si friggono le patate (come gli 
altri alimenti amidacei), si produce l’acrilammide, una sostanza chimica che ha mostrato 
in studi su animali di essere cancerogena. 


Elogio della frugalita 

Mangiare troppo fa ingrassare, si sa. Il fatto e che a decretare l’equazione infausta per 
l’Homo industrialis e proprio il dna. Gia negli anni Sessanta lo scienziato James Neel 
propose la teoria del Genotipo frugale: il nostro genoma sarebbe stato selezionato per 
farci sopravvivere in condizioni estreme, depositando nei tessuti adiposi l’energia nei 
periodi di abbondanza di cibo. 

Gli studi recentissimi sulle vie genetiche dell’invecchiamento e della longevita, 
coinvolte nei metabolismo, confermano l’intuizione. Dopo un pasto ricco, si attivano i 
geni che spingono alio stoccaggio di energia nelle cellule e all’accumulo di grasso. 

Si potrebbe dire che e scritto nei destino: troppe calorie fanno mettere su peso e 
inficiano la durata e la qualita della vita. In questo senso non esistono regimi ipocalorici 
miracolosi, da fare una volta e non pensarci piu. L’unica strategia per mantenersi magri 
e mangiare il giusto, quel che serve. I Longevity Smartfood probabilmente danno una 
mano, a patto che le abbuffate non scandiscano i ritmi quotidiani. 

Frugale il dna, frugale la tavola, per forza di cose. La sobrieta riguarda la quantita e la 
qualita dei cibi. Mai divieti, ma ha senso ripristinare alcune abitudini che erano dei 
nostri avi. 

Il paradosso delle societa industrializzate e che la ricchezza in campo alimentare si e 
tradotta in consuetudini che non fanno bene alia salute. Troppe farine raffinate, troppi 
cibi confezionati inondati di zucchero, sale, grassi saturi o, peggio ancora, trans. Anche 
la carne e il latte, che in passato si consumavano saltuariamente, rientrano in un vortice 
di interessi commerciali. 

Il semi-digiuno. Praticare un semi-digiuno, ogni tanto, consente di resettare i processi 
genetici, diciamo cosi. Di azzerare l’ipernutrizione tipica della contemporaneity e 
riprodurre le condizioni dei nostri progenitori, quando non trovavano prede da cacciare 
e dovevano accontentarsi delle bacche. Si placano i geni dell’invecchiamento, si 
attivano le vie della longevita. 

Ciascuno dovrebbe programmare, quando puo e quando se la sente, una giornata in 
cui si mangiano solo verdure, frutta fresca e secca, semi. Con pochi carboidrati 



complessi, senza le proteine dei secondi. 

Non ci sono studi scientifici che possano quantificare il numero di giorni da destinare 
all’emulazione dei periodi preistorici di carestia. Di certo non si pud esagerare. Difatti la 
dieta mima-digiuno, che ha dato buoni risultati in un esperimento recente (vedi capitolo 
1), non si pud seguire senza il controllo di un medico. Diciamo che un adulto in buone 
condizioni di salute pud dedicare tranquillamente 24 ore all’astinenza dai pasti ricchi, 
una volta alia settimana, una volta al mese o una ogni due. 


I MENU TIPO 

* / menu, adattati alia stagionalita di frutta e verdura, sono esempi che ciascuno 
modellera in base alle proprie esigenze. Due terzi di quello che si mangia nella 
giornata dovrebbe provenire dal mondo vegetale, un terzo da alimenti anche di 
origine animale (pesce, uova, latte, formaggi freschi, carne preferibilmente 
bianca). I vegetariani possono fare a meno di carne e pesce. Per regolarsi a 
pranzo e a cena: meta verdura e frutta (soprattutto verdura), un quarto cereali 
possibilmente integrali, un quarto proteine anche di origine animale. II pasto smart 
e al 100% vegetale, quando la quota proteica deriva dai legumi. 

Giornata tipo d’inverno 


Colazione 

Latte con cereali soffiati integrali (senza grassi e zuccheri aggiunti) 

Spuntino meta mattina 
Spremuta d’arancia rossa 

Pranzo 

Zuppa di orzo e lenticchie 
Cavolfiore o cavolo cappuccio rosso 
Frutta (per esempio, mandarini o mele) 

Merenda 

Una manciata di frutta secca 
Cena 

Un piatto di lattuga e radicchio rosso con semi e olio extravergine d’oliva 
Pesce azzurro fresco a piacere 
Pane integrale 

Frutta (per esempio, kiwi o pere) 

Due quadratini di cioccolato fondente almeno al 70% 


Giornata tipo di primavera 





Colazione 

Yogurt con frutta fresca e secca 
Una fetta di pane integrate 
Te nero (senza zucchero) 

Spuntino di meta mattina 
Una manciata di semi 

Pranzo 

Pasta integrate con i piselli freschi 
Carciofi a piacere 

Spuntino di meta pomeriggio 
Spremuta d’arancia 

Un quadratino di cioccolato fondente almeno al 70% 
Cena 

Crudites (per esempio, ravanelli e carote) 

Uovo e asparagi 
Pane integrate 
Fragole al naturale 

Giornata tipo d’estate 

Colazione 
Latte di soia 

Fetta di pane integrate con marmellata 

Spuntino di meta mattina 
Centrifugato di frutta e verdura 
Una manciata di semi 

Pranzo 

Peperoni e cetrioli in pinzimonio 
Caprese (pomodoro e mozzarella vaccina) 

Pane integrate 

Frutta (per esempio, anguria, prugne nere) 

Spuntino di meta pomeriggio 
Una manciata di frutta a guscio 

Cena 

Minestrone di verdure estive con riso integrate 





Pesce a piacere 

Frutta (per esempio, mirtilli, ciliegie) 

Giornata tipo d’autunno 

Colazione 

Yogurt vegetale con frutta fresca, secca e cereali integrali 
Te verde (senza zucchero) 

Spuntino di meta mattina 

Due quadratini di cioccolato fondente almeno al 70% 
Pranzo 

Passata di zucca 

Carne bianca a piacere (per esempio, polio, tacchino) 
Pane integrale 

Merenda 

Cachi 

Cena 

Zuppa di farro e legumi 
Spinaci 

Una manciata di semi 


* Le pietanze vanno condite preferibilmente con olio extravergine d’oliva. Da 
sperimentare gli oli di semi spremuti a freddo. 

Nel corso della giornata si beva acqua, un litro e mezzo-due, te verde e te nero. II 
caffe, se piace, e ammesso fino a tre tazzine al giorno, sempre evitando lo 
zucchero. 
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Le due fasi della dieta 


Smartfood e una dieta formulata per cercare di vivere pm a lungo e bene. Ma aiuta 
anche a rientrare nel peso forma, gradualmente, o a mantenerlo. Non potrebbe essere 
altrimenti, visto che le vie genetiche della longevita appaiono coincidenti con le vie del 
metabolismo. 

I cibi con grassi buoni, come i semi, scalzano i prodotti farciti di grassi saturi, la fibra 
di cereali integrali e legumi protegge l’intestino e sazia. Le star sono i vegetali, con 
un’infinita di proprieta e un basso contenuto energetico. 

Inserire i Longevity Smartfood potrebbe rivelarsi un’ulteriore strategia per non 
accrescere il tessuto adiposo. I 20 cibi con le smartmolecules, secondo gli studi in corso 
alio ieo, inibirebbero i geni dell’invecchiamento che sono responsabili anche 
dell’accumulo di grasso. 

Se volessimo parlare di mere calorie, qui ci sono alcuni esempi di quante se ne 
possono risparmiare adottando piccoli accorgimenti. 


- Eliminare 4 cucchiaini di zucchero dalle tazze di te o caffe della giornata = -160 chilocalorie. 

- Sostituire a colazione un croissant alia crema con una fetta di pane integrate = -100 chilocalorie. 

- Mangiare una mela al posto di 4 biscotti = -80 chilocalorie. 

- Una porzione di formaggio magro come la crescenza invece di uno stagionato = -100 chilocalorie. 

- Bollire, cuocere a vapore o grigliare invece che friggere = -50/150 chilocalorie. 

- Condire le insalate con olio, aceto o limone piuttosto che con maionese o altre salse = -50 chilocalorie. 

- Ridurre la porzione di riso da 100 a 80 grammi = -73 chilocalorie. 

- Ridurre la porzione di pasta integrate da 100 a 80 grammi = -24 chilocalorie. 

- Una porzione (200 grammi) di patate bollite anziche fritte = -234 chilocalorie. 

- Dimezzare la fetta di torta = -100/200 chilocalorie. 

- Sostituire una fetta di torta con un frutto = -300/400 chilocalorie. 

- Mangiare 25 mandorle (30 grammi) e non una busta di patatine (100 grammi) = -330 chilocalorie. 

- Bere un bicchiere d’acqua al posto di una bibita zuccherata = -100/120 chilocalorie. 

- Bere una tazza di te verde invece di un bicchiere di birra = -120 chilocalorie. 


Ma non e solo questione di calorie, va ribadito. La frutta secca e calorica, eppure e 
salutare se inserita in un’alimentazione equilibrata. L’olio e un grasso, pero i grassi di 
buona qualita sono indispensabili per l’organismo. Non si pud pensare di dimagrire 
tagliando categorie di cibi in base al computo energetico: siamo macchine complesse, 



non funzioniamo con semplici sottrazioni. E poi, spesso, i regimi ipocalorici drastici 
fanno riprendere i chili con gli interessi, quando non procurano problemi. 

La Dieta Smartfood prevede un approccio graduale per migliorare il proprio stile di 
vita. Il piano per adottarla si compone di due fasi: Start e Smart. La prima parte, 
iniziale, consiste nell’autovalutazione, dal peso al test alimentare. La seconda fase, 
Smart, guida a mettere in pratica gli schemi proposti nel capitolo 5. 

I consigli non prevedono cibi introvabili, prodotti speciali da acquistare o ricette 
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complicate. E solo richiesto un impegno individuale per prendere coscienza delle proprie 
abitudini, paragonarle agli standard ideali e, man mano, senza strappi, migliorare il 
rapporto con la tavola. 


FASE START 


La maniera migliore di cominciare consiste nell’acquisire consapevolezza di se. Sono in 
sovrappeso? Ho abitudini sbagliate? Come mangio? E un passaggio indispensabile, 
perche non si pud pensare di stravolgere la propria alimentazione in un battito d’ali, 
solo adeguandosi a un programma prefabbricato. 

Siamo unici, nel rapporto con la bilancia come nei gusti. Dobbiamo partire da noi 
stessi per iniziare un cammino che sia duraturo. Altrimenti arriveranno la noia e il 
rifiuto della conformita a un abito che non sentiamo nostro. 

La Fase Start prevede un’autovalutazione del peso, della distribuzione del grasso 
corporeo, della propria salute e dei propri menu. Solo dopo, pian piano, senza 
terremoti, nella Fase Smart si potra modificare lo stile di vita. 


L’indice di mass a corporea 

Il primo passo di qualsiasi dieta e la valutazione del proprio peso. Esiste un criterio 
internazionale che misura il rapporto tra chili e statura: e l’indice di massa corporea o 
imc (in inglese, Body Mass Index, bmi), studiato per valutare i rischi correlati al 
sovrappeso e all’obesita negli adulti tra i 18 e i 65 anni. 

La formula matematica per calcolarlo consiste nel dividere il peso, espresso in chili, 
per il quadrato dell’altezza, espressa in metri. Per esempio, per una persona alta un 
metro e 70 di 60 chili, l’operazione e: 

60 : (1,70 x 1,70) = 60 : 2,89 = 20,7 

Si e in normopeso quando il numero ottenuto si trova nell’intervallo tra 18,5 e 24,9, in 
sovrappeso quando il range e tra 25 e 29,9, mentre l’obesita e rappresentata da una cifra 
da 30 in su. 

I chili di troppo sono un pericolo per la salute, ma bisogna sapere che anche una 
piccola perdita di peso, tra il 5 e il 10%, riduce il rischio di sviluppare diabete di tipo 2, 
patologie cardiovascolari, malattie articolari da sovraccarico, disfunzioni ormonali, 
tumori e, nelle donne in eta fertile, alterazioni del ciclo mestruale, difficolta nel 
concepimento e complicanze in gravidanza. A essere associata a diverse patologie, tra 
cui l’anoressia nervosa, e anche la condizione di magrezza eccessiva. 

L’indice di massa corporea e uno strumento efficace ma non e in grado di valutare la 
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composizione corporea effettiva di un individuo. E importante sapere che: 


- non distingue la massa grassa dalla massa magra, con il rischio di sovrastimare il peso negli sportivi, che hanno 
una corporatura muscolosa; 

- non permette di conoscere la distribuzione del grasso corporeo, che invece e importante identificare; 

- non puo essere utilizzato in gravidanza, sotto i 18 anni (per bambini e adolescenti ci sono le curve di crescita per 
eta e sesso) e dopo i 65-70, anche perche gli anziani hanno minore massa muscolare e massa ossea. 



La distribuzione del grasso 

L’indice di massa corporea non da indicazioni sulla distribuzione del grasso, che invece e 
importante per definire l’eventuale tipo di obesita. 

In un corpo “a mela” il tessuto adiposo e presente soprattutto su pancia, torace e 
spalle: in questo caso si parla di distribuzione del grasso androide, tipicamente maschile, 
anche se tende a comparire nella donna dopo l’inizio della menopausa. 

La forma “a pera”, caratteristica del sesso femminile e detta percio ginoide, si 
caratterizza per una concentrazione ded’adipe nella meta inferiore dell’addome, su 
glutei e cosce. 

La distribuzione del grasso che mette piu a rischio di complicanze cardiovascolari e 
metaboliche e quella androide, del corpo “a mela”. Per valutare il grasso viscerale ci 
sono due misurazioni: la circonferenza addominale o il rapporto tra vita e fianchi, 
chiamato whr (acronimo di Waist to Hip Ratio). 

Si possono fare a casa. Per la circonferenza addominale si avvolge un metro da sarta 
due dita appena sopra l’ombelico: segnalano un rischio moderato di sviluppare malattie 
metaboliche valori della circonferenza addominale superiori ai 94 centimetri nell’uomo 
e agli 80 nella donna. Una circonferenza considerata a rischio elevato e superiore a 102 
centimetri in lui e a 88 centimetri in lei. 

Meno usata e la misura del whr, cioe il rapporto tra la misura della parte piu stretta 
del tronco (vita) e quella piu larga (fianchi). A questo pun to si divide la misura della 
vita per quella dei fianchi (per esempio, 65 : 90). I risultati nella norma sono inferiori a 
0,9 per gli uomini e a 0,8 per le donne. 


La scheda personate 

Da questo momento sei il protagonista della dieta. In questa scheda vanno annotati i 
dati che comporranno il tuo profilo personale, da tenere come promemoria e aggiornare 
o da mostrare al medico. Dopo aver compilato i vari campi, leggi le indicazioni che ti 
riguardano. 

Nome_ 

Data_ 

Eta_Sesso_ 

Altezza_Peso_ 

A. II tuo indice di massa corporea (imc)_ 

Calcola il tuo IMC in base alle indicazioni nel libro. Sotto, la classificazione: segna con una X 
a quale fascia appartieni. 

□ Sottopeso (imc inferiore a 18,5) 

□ Normopeso (imc 18,5-24,9) 

□ Sovrappeso (imc 25-29,9) 

□ Obesita di I grado (imc 30-34,9) 

□ Obesita di II grado (imc 35-39,9) 
















□ Obesita estrema (imc pari o superiore a 40) 

B. La tua circonferenza addominale_ 

Barra con una X, solo se vi rientri, una delle due categorie qui sotto, indicative di una 
circonferenza vita a rischio moderato di malattie metaboliche. 

□ Uomini: superiore a 94 centimetri 

□ Donne: superiore a 80 centimetri 

C. Se in base all’IMC (punto A) risulti in sovrappeso oppure obeso, indica con una X il 
problema che ti riguarda, qui sotto. E un elenco di fattori di rischio, specie se associati ai 
chili di troppo: la combinazione puo esporre a diabete e a patologie come quelle 
cardiovascolari. I primi cinque fattori (ipertensione, alti e bassi livelli di colesterolo, glicemia 
e trigliceridi) si valutano dopo una diagnosi medica, in seguito a controlli della pressione e 
analisi del sangue: se non fai un check-up da tempo, il consiglio e di prowedere. 

□ Ipertensione 

□ Alti livelli di colesterolo ldl 

□ Bassi livelli di colesterolo hdl 

□ Alti livelli di glicemia 

□ Alti livelli di trigliceridi 

□ Sedentarieta (non praticare alcun tipo di attivita fisica quotidiana) 

□ Fumo di sigaretta 

□ Storia familiare di patologie cardiovascolari prima dei 65 anni 

□ Eta superiore ai 45 anni per gli uomini, ai 55 per le donne 

D. Soffri di un’allergia o di un’intolleranza alimentare? Scrivi 

quale:_ 

Nota bene: si intendono per allergie e intolleranze quelle riconosciute dalla comunita 
scientifica internazionale, come la World Allergy Organization, e diagnosticate con i test 
della medicina ufficiale. Le allergie scatenano una reazione a catena che interessa il 
sistema immunitario, mentre le intolleranze impediscono all’organismo, per il mancato 
funzionamento degli enzimi deputati, di assimilare un certo nutriente (com’e nell’intolleranza 
al lattosio o nella celiachia) o determinate sostanze chimiche, come gli additivi, utilizzate per 
la preparazione di alcuni cibi. 

E. Soffri di una patologia cronica, come diabete, sindrome dell’intestino irritabile o reflusso 

gastroesofageo? Scrivi quale:_ 

F. II tuo livello di motivazione: indica con una X qual e la tua volonta di iniziare la Dieta 
Smartfood. 

□ Non sufficiente 

□ Altalenante 

□ Alto 








Le indicazioni per te. Completata la scheda personale, leggi qui sotto i suggerimenti in 
base alia fascia in cui rientri. 


1. Non sei in sovrappeso ma vuoi mangiare in maniera piu sana. 

Completa la Fase Start e inizia quella Smart. Se soffri di particolari patologie o intolleranze, chiedi un parere al 
medico. 

2. Dovresti perdere peso e la tua motivazione a farlo e alta. 

- Se non hai due o piufattori di rischio (punto C) e non soffri di particolari patologie, puoi completare la Fase Start e 
iniziare quella Smart. 

- Se al punto B hai segnato con una X il parametro relativo alia circonferenza addominale e hai due o piu fattori di 
rischio (punto C), devi farti affiancare nel tuo percorso da un medico o da un’equipe specializzata. Con il supporto 
giusto, potrai adeguare la Dieta Smartfood alle tue condizioni fisiche e di salute, incrementare Vattivita fisica e 
perdere peso. Puoi intraprendere una terapia comportamentale con uno psicologo se send la necessita di un confronto. 

- Il parere del medico e consigliato anche se soffri di qualche patologia (punto E), di un’allergia o di un’intolleranza 
alimentare (punto D). 

3. Dovresti perdere peso o mangiare meglio, ma la tua motivazione a cambiare stile alimentare e ambivalente o non 
sufficiente. 

Cerca di capire che cosa ti ostacola. Completa la Fase Start e prova a usare gli strumenti forniti nella Fase Smart. Un 
aiuto pud venirti dal segnare sul diario alimentare gli stati d’animo che ti attraversano quando mangi uno snack 
calorico e poi ti penti, o quando esageri a tavola. Lavorare per gradi, come previsto, ti serve per modificare la tua 
alimentazione e perdere peso senza sacrifici estenuanti. Sappi che puoi prendere in considerazione Vipotesi di affidarti 
a uno psicologo per una terapia comportamentale, che di solito ha durata breve. 


Awertenze generali. Il programma della Dieta Smartfood proposto nel capitolo 5 e 
formulato per gli adulti tra i 18 e i 65 anni. Un regime dimagrante in un bambino o in 
un adolescente in ogni caso va concordato con nutrizionista e pediatra. Gli anziani 
dovrebbero chiedere un parere al medico prima di adottare lo schema o un programma 
per rientrare nel normopeso. Chi e in cura con farmaci per un problema specifico, non 
deve pensare di sostituire il programma di questo libro alle prescrizioni del medico. 


Test di autovalutazione alimentare 

Il tragitto verso la consapevolezza a tavola passa per l’autovalutazione. Questo test e 
adatto a tutti gli adulti, come cartina di tornasole per avere un’idea della propria 
alimentazione. Completa il test, cerchiando in blu i punteggi fra 4 e 5, in nero quelli fra 
2 e 3, in rosso fra 0 e 1. 


1. La mia dieta prevede cereali, pane e pasta integrali: 


5 


ogm giorno 
5 giorni alia settimana 


4 


3 giorni alia settimana 3 

1 giorno alia settimana 1 

di rado o mai 0 

2. Mangio due frutti: 

ogni giorno 5 

5 giorni alia settimana 4 

3 giorni alia settimana 2 

1 giorno alia settimana 1 

di rado o mai 0 

3. La mia alimentazione include due piatti a base di verdure: 

ogni giorno 5 

5 giorni alia settimana 4 

3 giorni alia settimana 3 

1 giorno alia settimana 1 

di rado o mai 0 

4. Consumo legumi: 

3 o pm volte alia settimana 5 

2 volte alia settimana 4 

1 volta alia settimana 2 

di rado o mai 0 

5. Mangio una porzione di carne rossa: 

ogni giorno 0 

5 giorni alia settimana 1 

3 giorni alia settimana 2 



1 giorno alia settimana 
di rado o mai 


3 


5 


6. Mangio salumi, salsicce e altri insaccati: 


ogni giorno 0 

4-6 giorni alia settimana 1 

3 giorni alia settimana 2 

1 giorno alia settimana 3 

di rado o mai 5 


Mangio formaggi stagionati (escluso grana o parmigiano spolverati sulla 


pasta): 

ogni giorno 0 

4 volte alia settimana 1 

2 volte alia settimana 2 

1 volta alia settimana 3 

di rado o mai 5 


8. Uso spesso questi grassi da condimento: 


margarina con alto grado di grassi saturi 0 

burro 1 

oli di semi qualsiasi 1 

oli di semi spremuti a freddo 4 

oli d’oliva o di sansa non extravergini 1 

olio extra vergine d’oliva 5 


9. Mangio frutta a guscio come noci e mandorle: 


ogni giorno 


5 



4 


5 giorni alia settimana 
3 giorni alia settimana 3 

1 giorno alia settimana 2 

di rado o mai 0 

10. Consumo semi oleosi: 

ogni giorno 5 

5 giorni alia settimana 4 

3 giorni alia settimana 3 

1 giorno alia settimana 2 

di rado o mai 0 

11. Mangio cibi fritti: 

ogni giorno 0 

4-6 giorni alia settimana 1 

3 giorni alia settimana 1 

1 giorno alia settimana 2 

di rado o mai 5 

12. Mangio, in media, una porzione di patatine, dolcetti o snack salati: 

ogni giorno 0 

5 giorni alia settimana 1 

3 giorni alia settimana 2 

1 giorno alia settimana 3 

di rado o mai 5 

13. Bevo bevande gassate e/o zuccherate: 


ogni giorno 


0 



5 giorni alia settimana 1 

3 giorni alia settimana 2 

1 giorno alia settimana 3 

di rado o mai 5 


14. Bevo alcolici: 

piu di 1 bicchiere (donne), di 2 (uomini) al giorno 0 

1 bicchiere ogni giorno (2 per gli uomini) 3 

1 bicchiere alia settimana 5 

di rado o mai 5 


Calcola i punteggi. Somma le risposte i cui punteggi sono tra 4 e 5, poi quelle in cui 
sono tra 2 e 3, quindi qulle in cui hai tra 0 e 1. 

- Se i punteggi elevati, tra 4 e 5, sono in piu della meta dei quesiti, cioe piu di 7, ritieniti abbastanza soddisfatto. In 
ogni caso puoi migliorare. 

- Se la maggioranza delle risposte (oltre 7) ha dei punteggi tra 2 e 3, sei a meta strada: con un impegno minimo 
puoi arrivare a un’alimentazione smart. 

- Devi sforzarti un po’ di piu quando la maggior parte delle risposte ha punteggi tra 0 e 1. Ma non scoraggiarti, 
l’importante e andare per gradi. 

II controllo mensile. Se in base al risultato emerso dalla Scheda personale puoi passare 
direttamente alia Fase Smart, nei quesiti con un punteggio minimo (0-1) o medio (2-3) 
individua la scelta corrispondente a un numero superiore e, man mano, cerca di salire di 
grado avvicinandoti al massimo (4-5). Controlla di mese in mese i tuoi progressi. 

Le risposte Smartfood al Test di autovalutazione alimentare. Ecco in sintesi, che 
cosa prevede, punto per punto, l’alimentazione smart. 

1. I cereali integrali e i loro derivati sono la fonte per eccellenza di carboidrati complessi nella Dieta Smartfood, 
per il loro contenuto di micronutrienti e di fibra. Se non sostituiscono in toto i cereali raffinati, andrebbero 
consumati almeno una volta al giorno. 

2. 3. Mangiare ogni giorno frutta e verdura assicura l’introito adeguato di molte vitamine, minerali, fitocomposti 
e fibre: nella Dieta Smartfood costituiscono la meta di pranzo e cena. 

4. Mangiare legumi almeno tre volte alia settimana consente un ottimo apporto di proteine (insieme con i 
carboidrati complessi), di vari nutrienti e di fibra. 

5. 6. La comunita scientifica raccomanda di non eccedere con il consumo di carne rossa e di limitare al massimo 



quello di insaccati, salsicce, salumi e altre carni lavorate. 

7. Da limitare i formaggi stagionati, ricchi di sale e con un contenuto di grassi superiore al 25%. 

8. Va privilegiato l’olio extravergine d’oliva, ricco di grassi monoinsaturi e di polifenoli: previsti 4-6 cucchiai al 
giorno per condire, preferibilmente a crudo. Per alcune preparazioni possono essere un’alternativa gli oli di semi 
spremuti a freddo. Da limitare burro, altri oli e margarine con alto grado di grassi saturi. 

9. 10. La Dieta Smartfood consiglia il consumo quotidiano di semi oleosi e di frutta a guscio. Per entrambi la 
porzione suggerita e di 30 grammi al giorno. 

11. La frittura e il barbecue vanno considerati come un omaggio al palato, non come un’abitudine. Metodi come la 
cottura al vapore, al fomo o la sbollentatura consentono di condire con olio a crudo. 

12. Secondo le indicazioni del Fondo mondiale per la ricerca sul cancro, vanno limitati al massimo i prodotti 
industriali con troppi grassi saturi, zuccheri e sale. Da evitare quelli con grassi trans. 

13. Le bibite gassate e/o zuccherate vanno bevute, se proprio piacciono, solo ogni tanto, mai ogni giorno. 

14. Gli alcolici sono tollerati in misura moderata dalTorganismo, perche l’etanolo e una molecola tossica: una donna 
non dovrebbe superare 1 bicchiere di vino al giorno, un uomo 2. 

Nota sulle fonti proteiche. Oltre ai legumi e alia frutta a guscio, nella Dieta Smartfood c’e il pesce, che contiene 
gli acidi grassi omega-3, benefici: previste tre o piu porzioni alia settimana (preferire quello azzurro di piccola 
taglia come sgombro, sarde, alici). Chi e vegetariano o non lo ama, puo sostituirlo con noci, semi di lino, olio di 
semi di lino oppure olio di soia spremuti a freddo. Uova: la porzione e di un uovo, due volte la settimana (quattro 
uova la settimana per i vegetariani). Via libera a una-due porzioni al giorno di latte e derivati. Nel computo 
possono essere inclusi i formaggi freschi e magri, ma due volte la settimana, come fonte proteica di pranzo o cena 
(tre volte la settimana per i vegetariani). Possibile inserire due porzioni di carne alia settimana, preferibilmente 
bianca. Non mangiarne, come nella scelta vegetariana, non crea problemi. 



FASE SMART 


La Fase Smart guida all’adozione di un piano per la salute e per il peso forma. Smart in 
questo caso e l’acronimo di: Specifica, su Misura, Appagante, Realistica e con Tempi di 
scadenza per la realizzazione. 

1. Specifica. In questa Fase trovi gli strumenti per abbracciare la Dieta Smartfood, formulata in base ai risultati di 
migliaia di studi scientifici e alle indicazioni delle piu autorevoli istituzioni mondiali. 

2. su Misura. Puoi modellare sui tuoi gusti e sulle tue scelte etiche lo schema Smartfood. Se non ami il pesce, puoi 
sostituirlo. Se non ti piacciono i carciofi, pazienza. Se odi l’aglio, eliminalo. Se sei vegetariano, escludi le 
indicazioni sul consumo di carne. Il tuo sforzo dev’essere quello di attingere dalle categorie di cibi consigliate, 
Longevity e Protective. Solo con un piano su misura potrai seguire una cultura Smartfood per la vita. 

3. Appagante. Combinando gli alimenti in base alio schema del capitolo 5 non si soffrira mai la fame. In ogni caso 
l’approccio al nuovo stile sara progressivo, senza traumi. Tra l’altro, impegnarsi per il proprio benessere e 
soddisfacente di per se. Siamo fatti per adattarci all’ambiente: man mano che procedi lungo la strada smart, ti sara 
sempre piu semplice sostituire le nuove abitudini con le vecchie. Il palato si adegua ai sapori meno salati e meno 
dolci, i neuroni smettono di richiedere snack, il corpo impara a muoversi di piu. Quelli che adesso possono 
apparirti come sacrifici, in alcune settimane non lo saranno. 

4. Realistica. Si hanno effetti duraturi quando non si stravolge alFimprovviso l’alimentazione. Tu cambia con 
gradualita. Se adesso mangi una porzione di vegetali al giorno, passa a due. Elimina 10 grammi dalla pasta che cali. 

E non dannarti se cedi alia tentazione di una merendina. Ricorda che in alcuni giorni gli alimenti che mangi possono 
essere quelli di una categoria piu che di un’altra o che potrai saltare uno dei pasti, non c’e problema. 

5. Tempi di scadenza. Fissa degli obiettivi, delle scadenze temporali per i piccoli traguardi, dall’attivita fisica 
all’adozione delle porzioni. Raggiungerli non dev’essere percepito come una punizione da scontare, ma come una 
vittoria della tua forza di volonta. Se capisci che puo aiutarti, stabilisci un piccolo premio (mai in cibo) quando 
avrai toccato la meta: un pomeriggio di relax, un oggetto da acquistare, una gita fuori porta. Qualcosa che ti 
piaccia. 


Il diario alimentare 

Il diario alimentare e uno strumento dietetico che si e rivelato importantissimo, in base 
a una serie di studi, per avere consapevolezza di quel che si mangia e cambiare in 
meglio i menu. Utile per chi vuole modificare l’alimentazione in chiave salutare e 
contestualmente per chi vuole perdere peso. Qualcuno fa dei pasti canonici risicati e si 
chiede perche non dimagrisca: tante volte il problema sono gli spuntini. Il diario aiuta a 
non crearsi alibi, infingimenti che il cervello e bravissimo a costruire. 

Il suggerimento e di compilarlo fin quando non verranno memorizzati i consigli di 
base e non si sara in grado di orientarsi a occhio. Di certo e necessario per la prima 
settimana, in modo da confrontare le proprie abitudini con lo schema Smartfood (capito 
lo 5). 

Non c’e solo il cibo. Il diario proposto serve anche a monitorare l’attivita fisica e gli 
stati emotivi. Mettere nero su bianco se un momento di tristezza ha portato a spizzicare 
dolcetti o gelati tutto il giorno puo guidare a riconoscere le proprie debolezze e a 


trovare una via d’uscita. Annotare il rapporto con la tavola e gli stuzzichini extra 
costringe a riflettere su se stessi e a modificare, se si vuole, quel che non va. 

Gli orari degli appuntamenti con la tavola: da non trascurare. Cenare poco prima di 
mettersi a dormire non e una buona idea. Se si pud, l’ideale e destinare al cibo piu o 
meno 12 ore nell’arco delle 24. 

La cosa migliore e acquistare un quadernone e scrivere nel corso della giornata 
quanto e come si mangia. A sera, un rapido bilancio. Alla fine della settimana, la 
comparazione con lo schema Smartfood per pianificare in maniera piu accurata i sette 
giorni successivi. 

Il modello che segue e un esempio, soltanto un esempio. Smartfood e figlia della 
liberta e non potrebbe imporre un moduletto da compilare pedissequamente. Ciascuno 
lo adatti. Scriva su un bloc-notes, sui post-it, al computer, in una mail spedita a se stesso 
dal telefonino. 

Non c’e bisogno di indicare i grammi esatti, e piu semplice usare misure casalinghe. 

La tua giornata 

Data:_ 

Colazione 

Ora:_ 

Dove:_ 

Ho mangiato e bevuto:_ 

Esempio: mezza tazza di latte, una fetta di pane integrate con un cucchiaino di marmellata, un caffe con un 
cucchiaino di zucchero. 

Pranzo 

Ora:_ 

Dove:_ 

Ho mangiato e bevuto:_ 

Esempio: riso e lenticchie (un pugno di riso integrale, lenticchie e un filo di olio a crudo), una scodella di lattuga con 
limone e un cucchiaino di olio extravergine di oliva, una fetta di melone. 

Cena 

Ora:_ 

Dove:_ 

Ho mangiato e bevuto:_ 

Esempio: un uovo sodo, una fetta di pane integrale, un piatto di fagiolini al vapore con aceto e olio extravergine di 
oliva a crudo, una pera. 

Spuntini 

Ore:_ 

Dove:_ 

Ho mangiato e bevuto:_ 



Esempio: 4 noci; una tazza di te verde senza zucchero; una manciata di semi. 


Attivita fisica 

Che cosa:_ 

Per quanto tempo:_ 

Esempio: una passeggiata, 30 minuti - lavori domestici, 10 minuti 

Umore e circostanze 

L’umore di oggi ha influenzato il tipo e la quantita di cibo? Rispondi si o no e, se si, spiega perche. 


Esempio: ero da solo a cena, non avevo voglia di cucinare, mi sentivo stanco e ho mangiato sul divano un panino 
imbottito e uno snack. 

Gli avvenimenti di oggi hanno influenzato il tipo e la quantita di cibo? Rispondi si o no e, se si, spiega perche. 


Esempio: sono andato a pranzo dai suoceri e non me la sentivo di rifiutare i piatti, quindi ho mangiato lasagne, 
spezzatino con piselli e una fetta di torta. Oppure: mia figlia aveva lasciato a meta un sacchetto di patatine fritte e io 
I’ho finite. 

Schema degli ingredienti 

Afine giornata, segna con una X le categorie alimentari se hai mangiato cibi che vi rientrano. 

D Verdure e ortaggi 

Ricorda che i legumi e le patate non rientrano in questa categoria. 

□ Frutta 

D Carboidrati integrali 

□ Legumi 

□ Latte o yogurt 

O Formaggio fresco o stagionato_ 

Specifica se fresco o stagionato. 

□ Pesce 

□ Carne bianca o rossa, salumi_ 

Specifica che tipo di carne o se hai mangiato salumi. Per carne rossa si intendono manzo, vitello, maiale e agnello. 

□ Uova 

□ Frutta secca 

□ Semi 

D Olio extravergine di oliva, oli di semi spremuti a freddo 
D Burro, panna, salse confezionate come maionese 
D Snack e dessert confezionati, bibite zuccherate 


Indica che cosa hai mangiato o bevuto. 

□ Dolce 

□ Zucchero_ 











Segna il numero di cucchiaini che hai aggiunto a caffe, latte o te. 


I SUGGERIMENTI RAPIDI SMARTFOOD. Alla fine della settimana, riguarda i diari 
giornalieri e confronta porzioni, orari e attivita fisica con questi suggerimenti rapidi 
Smartfood. 

Verdure e frutta: a colazione; negli spuntini; la meta di pranzo e cena (piu verdura che frutta). Una porzione di 
verdure cotte copre un piatto piano, una di lattuga riempie una scodella; equivale anche a un finocchio crudo o a 
due carciofi cotti. 1 porzione di frutta = 1 frutto medio (arance, mele) o 2 frutti piccoli (mandarini, albicocche). 
Carboidrati: a colazione (per esempio, 30 grammi di cereali o una fetta di pane meglio se integrate); un quarto del 
pranzo e della cena. Almeno una porzione al giorno di cereali integrali. Le patate sono previste 1-2 volte la 
settimana: 1 porzione da 200 grammi = 2 patate piccole. Una porzione di pane e 50 grammi = 1 fetta di pane 
media da pagnotta, 1 piccolo panino, mezzo francesino, un quinto di baguette. Una porzione media di pasta o 
cereali in chicchi e di 80 grammi, di 40 se in minestra o in zuppa: l’una e l’altra non riempiono un piatto fondo 
dalle dimensioni standard. 

Legumi: anche 5 o piu volte la settimana, minimo 3. 

Latte e derivati: 1-2 porzioni al giorno. Nelle porzioni sono inclusi i formaggi, previsti solo 2 volte la settimana 
come fonte proteica. Da prediligere i formaggi freschi e magri (1 porzione media = 1 piccola mozzarella vaccina), 
da limitare gli stagionati. Nel computo non si tiene conto della spolverata di grana o parmigiano sui primi. 

Pesce: minimo 3 volte la settimana, se non si e vegetariani. 

Came e salumi: massimo 2 porzioni la settimana. Da limitare la carne rossa e i salumi. 1 porzione di carne = circa 
come un mazzo di carte. 1 porzione di salumi (50 grammi) = 2-4 fette di prosciutto. I vegetariani possono fame a 
meno. 

Uova: la porzione raccomandata e di 1 uovo 2 volte la settimana. 

Frutta secca e semi: ogni giorno. 

Snack e dessert confezionati, bibite zuccherate, alcolici: da limitare. Quanto agli alcolici, una donna non 
dovrebbe superare 1 bicchiere di vino al giorno, un uomo 2. 

Dolci e gelati: nelle occasioni speciali. Ma 1 o 2 quadratini al giorno di cioccolato fondente minimo al 70% sono i 
benvenuti. 

Zucchero: al massimo 2 cucchiaini rasi al giorno. 

Condimenti: da prediligere olio extravergine di oliva, specie a crudo (4-6 cucchiai al giorno), da provare oli di 
semi spremuti a freddo. Da evitare nella quotidianita burro, panna, salse confezionate. 

Orari: prima colazione e cena nell’arco circa di 12 ore, la cena non troppo lontana dal tramonto e non troppo vicina 
al momento in cui ci si mette a dormire. 

Attivita fisica: almeno 30 minuti di attivita fisica moderata ogni giorno, o quanto meno nella maggior parte dei 
giorni della settimana. 


La tua rivoluzione pacifica 

A questo punto non ti resta che inserire la marcia e partire. Modificare l’alimentazione e 
come una rivoluzione che sovverte un ordine in auge da anni. Sara pacifica, non devi 
farti violenza. Nei paragrafi che seguono scoprirai come accogliere i principi Smartfood 
in maniera progressiva e semplice. 



Con i risultati del Test di autovalutazione alimentare, compilato nella Fase Start, e il 
tuo diario di una settimana, hai sott’occhio quali sono i tuoi punti deboli. Poniti degli 
obiettivi a breve termine e sempre graduali, se ti e utile per iscritto. 

Se non mangi frutta, inizia con una spremuta a colazione o un frutto che gradisci al 
pasto o come merenda. Pian piano taglia i cucchiaini di zucchero nel te o nel caffe. 
Riduci la porzione di carne rossa che eri solito servirti. Introduci una porzione di cereali 
integrali al giorno e due pasti vegetariani la settimana. 

Sei tu l’artefice della tua nuova dieta. 

- Ricorda che, in alcuni giorni, gli alimenti che mangi possono essere quelli piu di una categoria che di un’altra. 

- Non preoccuparti di andare in debito proteico, per esempio, se a pranzo non mangi legumi o pesce: il latte, la 

frutta secca e anche i cereali integrali contengono proteine. 

- Non e un obbligo consumare tre pasti principal e gli spuntini. Ognuno puo regolarsi come meglio ritiene. Se 

pero si arriva affamati a cena, e meglio per non abbuffarsi attenersi agli appuntamenti canonici. 

- Quando ti senti sazio, non sforzarti di mangiare oltre per raggiungere la quantita indicata nelle porzioni. 

- Non e un dramma se ogni tanto cadi nella tentazione di un croissant, dell’antipasto di salumi o delle patatine 

all’aperitivo. Il problema sono le cattive abitudini routinarie. 

- Non e il cibo al centro delPuniverso. Al centro ci sei tu. 


Come fare a non mangiare troppo 

Ci vogliono circa venti minuti dal momento in cui si inizia a pasteggiare prima che i 
segnali di sazieta arrivino dalla pancia all’ipotalamo, da cui partono gli ordini che 
bloccano l’appetito. 

Sentirsi sazi non equivale a sentirsi pieni. Le cellule dell’apparato digerente 
producono i cosiddetti ormoni della sazieta non tanto in base al volume di cibo ingerito 
ma quando registrano l’arrivo di nutrienti, ossia il glucosio dei carboidrati, le proteine e 
i grassi. Ci vuole, appunto, un po’ di tempo perche parta l’input che raggiunge il 
cervello. Ne discendono una serie di accorgimenti per mangiare il giusto. 

- Cominciare con un piatto di pasta o con il pane induce a cercare di placare la fame con i carboidrati. Un trucco 
facile da mettere in pratica, a casa, a mensa o al ristorante, e di partire con un antipasto di verdure: crude, 
cotte, a insalata. Lo stomaco inizia a riempirsi di fibre, la piccola quota di carboidrati dei vegetali interagisce con 
le cellule gastrointestinali. Meglio ancora se e un filo d’olio ad accompagnare le verdure: i grassi sono uno dei 
nutrienti che avviano il processo di sazieta. 

- Ci viene voglia di mangiare quello che vediamo: siamo fatti cosi, e un moto ancestrale. Per non cadere nella 
tentazione di sbocconcellare il panino o gli altri piatti, conviene non mettere in tavola, se non al momento 
buono, portate e companatico. Chi cucina ha vita piu dura, ma tenere a portata di mano pomodorini, cetrioli, 
sedano, finocchi o semi oleosi puo servire a resistere. 

- Bisognerebbe masticare a lungo e quindi mangiare lentamente. Alcuni esperimenti su volontari parlano di 
una riduzione del 10-20% di grammi di cibo se non si ingolla il boccone e invece lo si tiene tra i denti, 
schiacciandolo fino a una ventina di volte. Un altro dato emerso dalle ricerche e che quando si mangiano prodotti 
ricchi di fibre, come i cereali integrali, avviene in automatico che si debba lavorare piu di molari, lo esige la 



consistenza. II pranzo slow, tra l’altro, e un bellissimo modo di gustare a fondo una pietanza. Assaporare e un atto 
d’amore verso il cibo, abbuffarsi ricorda i predatori famelici. 

- Si dice «avere gli occhi piu grandi della pancia» e si intende una persona che ritiene di sentire un grande appetito 
e poi lascia parte del cibo. Il caso piu comune invece e di finire tutto quello che c’e nel piatto, anche se e tanto. 
Percio e opportuno regolarsi e servirsi una porzione non eccessiva. Per un eventuale bis c’e sempre tempo. 

- Attenzione alia dimensione dei piatti: piu sono grandi, piu cresce la porzione che ci si serve. Il problema e 
soprattutto con i piatti fondi, che andrebbero scelti small size, di piccole dimensioni. 

- Le verdure sono preziose, ma da sole non saziano. Riempiono, pero non sollecitano i meccanismi biochimici che 
danno una sazieta prolungata. Condirle con l’olio consente di assorbire le loro vitamine liposolubili e di ingerire una 
quota di grassi che tranquillizza, diciamo cosi, le cellule gastrointestinal. I grassi, con le proteine e i carboidrati, 
prolungano la sensazione di sazieta. 

- La TV accesa durante il pranzo o la cena distrae dall’ascolto dei segnali del corpo: si mangia senza consapevolezza 
e si continua a oltranza. 

- In generate, bisognerebbe chiudere il pasto prima di sentirsi completamente pieni, per dare il tempo di 
agire ai processi che regolano la fame. Con fiducia: la sazieta arrivera e ci si sentira appagati senza essere 
appesantiti. 

- Frutta secca e semi sono spuntini sani che aiutano a spezzare la fame durante il giorno. 


Come ridurre lo zucchero 

Assuefare il palato a un sapore dolce meno intenso e l’unica possibilita per non essere 
tentati da un gusto che al cervello piace troppo. Il saccarosio in se non sembra collegato 
direttamente a una patologia, ma troppi cibi glucidici fanno lievitare il peso. 

Un cucchiaino raso di zucchero, 5 grammi, apporta 20 calorie. Per una dieta da 2.100 
calorie, la quantita di carboidrati semplici, sottratti quelli che dovrebbero provenire da 
un consumo adeguato di frutta, sarebbe di 10-15 grammi al giorno, l’equivalente di 2-3 
cucchiaini rasi. Tutto incluso: dal saccarosio nel caffe alle torte. Ecco qualche dritta per 
ridurre lo zucchero nelle nostre vite. 

- La riduzione di zuccheri dev’essere graduale. Il cervello considera il dolce come una ricompensa, eliminarlo 
airimprovviso si configura come una punizione. E la possibilita di mandare i buoni propositi alTaria diventa 
altissima. 

- Abituarsi a dolcificare poco o niente le bevande come caffe e te, scalando via via lo zucchero. 

- Non immaginare che si possa abusare delle alternative naturali al saccarosio, dallo sciroppo d’acero al malto. Per 
Torganismo sono zuccheri e il pericolo di diabete e obesita, se si eccede, e identico. 

- Quando si usano i dolcificanti, artificiali come la saccarina o estratti da vegetali come la stevia, non si rieduca il 
palato, si evitano solo calorie momentanee. Il rischio e di ricercare sempre un livello di dolcezza elevato. 

- Considerare le bibite zuccherate come un’eccezione. Mai tenerle a tavola al posto dell’acqua. Le bevande 
gassate sono cariche di zuccheri e non apportano alcun nutriente. E le versioni a zero calorie non aiutano a 
disaffezionarsi dai sapori dolci. I succhi con un piccolo estratto di frutta hanno pochi nutrienti della pera o della 
pesca che furono e tanti zuccheri. 

- Limitare pian piano, sempre di piu, i prodotti industriali ad alta densita energetica, come biscotti, 
merendine, caramelle, tortine varie, gelati, creme spalmabili. Non bisogna lasciarsi ingannare dagli strilli sulla 



confezione: anche un prodotto biologico o vegano, all’apparenza salutare, puo contenere troppi zuccheri aggiunti. 
Quanto alia scritta «solo zuccheri della frutta», puo indicare che e assente lo zucchero bianco da cucina, ma non che 
lo siano sciroppi come succo d’uva o di mela concentrati, che comunque contengono glucosio, fruttosio, saccarosio. 

- Occhio alle versioni light dei prodotti, che spesso compensano la minore quantita di zucchero con una maggiore 
presenza di grassi. Guardare l’etichetta prima di acquistare. 

- I cereali per la prima colazione possono essere un tripudio di sciroppo di glucosio e simili. Anche quando sono 
integrali. Anche se c’e scritto «pochi grassi». Uno stratagemma per spostarsi sui cereali non zuccherati e di 
cominciare a mischiarli, in quantita crescenti, ai fiocchi cui si e affezionati. 

- Considerare i bigne acquistati in pasticceria o le torte fatte in casa come un appuntamento speciale. 

- Cercare per i dolci ricette alternative, piu salutari rispetto a quelle classiche. Esistono il tiramisu fatto con la 
ricotta o le torte con le farine integrali. 

- Imparare a soddisfare il desiderio di dolce con gli Smartfood: frutta fresca e cioccolato fondente almeno al 70% 
(fino a due quadratini al giorno). Perche no, frutta disidratata come albicocche, prugne, fichi, uvetta, senza 
superare i 20-30 grammi al giorno. 


Come moderare il sale 

L’Organizzazione mondiale della sanita raccomanda di non superare i 5 grammi al 
giorno di sale, corrispondente a circa 2,4 grammi di sodio, invece gli italiani ne 
consumano il doppio. Lo sanno tutti, ormai, che il rischio di soffrire di pressione alta e 
direttamente collegato a questo eccesso. Troppo sale aumenta l’escrezione urinaria di 
calcio, quindi potrebbe favorire l’osteoporosi. E ci sono evidenze probabili che esagerare 
con i prodotti conservati ricchi di sodio aumenti il pericolo di tumore alio stomaco. 

- Circa un terzo del sale consumato e quello che si usa per la preparazione dei pasti. Abbassare la quota nei menu 
non e difficile, perche il nostro palato si adatta in fretta ai gusti piu sciapi. Come per lo zucchero, la riduzione 
dovrebbe essere graduale. Entro pochi mesi, o addirittura settimane, le pietanze sembreranno saporite, mentre 
appariranno troppo salate se condite secondo i criteri precedenti. 

- Le spezie e le erbe aromatiche permettono di usare meno sale in cucina, addirittura di sostituirlo del tutto. 
Peperoncino, timo, basilico, curcuma o salvia: un tripudio di odori e di micronutrienti che ravviva i primi, i 
secondi e i contorni. Un’idea e di tenere un barattolo con le spezie al posto della saliera a tavola. 

- Il succo di limone e l’aceto sono esaltatori di sapidita, permettono di dimezzare l’aggiunta di sale. Il limone 
aumenta anche la disponibilita di ferro nei vegetali. 

- Gli alimenti contengono gia naturalmente sodio, contribuiscono per il 10%, secondo le stime, alia quantita di sale 
mediamente consumata. Non c’e bisogno davvero di aggiungerne all’insalata. Le verdure sbollentate, e non lasciate 
troppo a lungo a cuocere in pentola, mantengono un sapore genuino. Anche i legumi freschi hanno una sapidita 
intrinseca. Carni bianche, uova e molte specie di pesce d’acqua dolce, come la trota, o di mare, come l’orata o lo 
sgombro, potrebbero anche fare a meno del sale, destinando agli altri condimenti il ruolo di onorare le sensazioni 
gustative. 

- Attenzione al sale occulto: la meta, se non oltre, del sodio assunto in media viene dai prodotti trasformati. 

In commercio ci sono pagnotte di tipo sciapo, per esempio. Occhio a cracker, grissini, fette biscottate, prodotti da 
forno, snack, patatine, salse come maionese e ketchup, dadi da brodo. Sono da limitare, cosi come i salumi e i 
formaggi stagionati. Il sale, tra l’altro, e aggiunto spesso nelle preparazioni industriali dolci, come biscotti, 



merendine o cereali per la colazione. Ed entra di prepotenza in cibi confezionati che darebbero l’impressione di 
essere salutari. E importante leggere l’etichetta: sono indicati i grammi di sale o il contenuto di sodio (che va 
moltiplicato per 2,5 se si vuole tradurre in quantita di sale). 

- I legumi inscatolati andrebbero sciacquati, per eliminare un po’ di sale. 

- I pesci in scatola hanno lo stesso problema: tonno o sgombro, seppure al naturale, non andrebbero mangiati oltre 
una volta alia settimana. 


Come regolarsi con i carboidrati 

Per mantenersi in linea, non bisogna commettere l’errore di eliminare del tutto i 
carboidrati o di imporsi tagli drastici. Tuttavia, se si e abituati a primi piatti 
pantagruelici e si e in sovrappeso, sara necessario arrivare mediamente agli 80 grammi 
di pasta o cereali, una volta al giorno. La porzione di uno sportivo sara superiore, 
mentre una donna sedentaria potra assestarsi sui 60-70 grammi di pasta o chicchi, ma 
dovrebbe cominciare anche a muoversi di piu. I cereali e le farine integrali hanno un 
indice glicemico piu basso. 

- Meglio ridurre le quantita di pane e pasta gradualmente, magari 10-20 grammi ogni settimana, fino a 
raggiungere la giusta porzione. 

- Anche dei cereali integrali e dei loro derivati non si puo abusare. 

- In ogni caso, e evidente che non bisogna cucinare i primi con condimenti troppo grassi e un eccesso di sale: 
spezie ed erbe aromatiche contribuiscono a ridurre gli uni e l’altro. 

- Per comodita, in una dieta da 1.700 calorie si puo decidere di altemare la pasta e il pane a pranzo o a cena, 
per non eccedere: se mangio un primo, non tocco la michetta e, viceversa, se mangio il pane non mi avvicino agli 
spaghetti. Idem con le patate. Altrimenti si dimezzano le rispettive porzioni, suddividendole tra i pasti principali. 

- La pasta scotta ha un indice glicemico piu alto: dev’essere al dente, cosi come devono esserlo i cereali in chicco. 

- La cottura prolungata in abbondante acqua aumenta di molto l’indice glicemico dei cereali in chicco raffinati. 
Viceversa, una preparazione analoga a quella del risotto, cioe aggiungendo soltanto l’acqua utile per la cottura senza 
poi scolare il prodotto, lo riduce. Si puo anche utilizzare il metodo del cous cous, che prevede l’utilizzo di un 
bicchiere di acqua per ogni bicchiere di prodotto: quando l’acqua bolle si butta il cereale e si spegne il fuoco 
coprendo con un coperchio, senza scolare. 

- Quando si mangiano pasta o altri cereali raffinati, un condimento di verdure o un piatto d’insalata 
aggiungono fibre in grado di frenare l’assorbimento rapido degli zuccheri. Un piatto di verdure dovrebbe 
accompagnare una pizza, per lo stesso motivo. 

- Nelle preparazioni in cucina, si puo modificare l’indice glicemico aumentando il contenuto di fibre, sostituendo 
parzialmente la farina con crusca di avena, crusca di riso o fiocchi di avena, o utilizzare direttamente farina 
integrale. 

- I tuberi, come patate e tapioca, non vanno considerati alia stregua di un contorno, da mangiare anche ogni giorno. 

Il loro contenuto di amidi li rende piu simili ai cereali che alle verdure. Hanno un indice glicemico alto, e cioe una 
maggiore capacita di aumentare la glicemia e stimolare la secrezione insulinica. Per praticita, in una dieta da 1.700 
calorie una porzione di patate va considerata altemativa al primo o al pane in un pasto alia settimana. 

- Il trucco per rendere le patate, diciamo cosi, integrali, ossia con un indice glicemico piu basso, e mangiarle fredde 
dopo la bollitura. Anche i carboidrati raffreddati vedono abbassarsi il loro potenziale zuccherino: promosse insalata 



di pasta e di riso. 

- I legumi hanno una parte amidacea, contengono quindi carboidrati complessi, ma l’assorbimento degli zuccheri 
viene ritardato dalle fibre, che hanno anche un bel potere saziante. 


Come abituarsi al sapore integrate 

Inserire nella dieta cereali integrali e loro derivati non e complicato come un affare di 
Stato: basta sostituire gli alimenti raffinati con la loro versione intonsa. 

- L’introduzione dei cereali integrali dovrebbe essere progressiva, in modo da consentire al palato di divenire 
avvezzo al sapore e aH’organismo di adattarsi alle fibre extra. E bisognerebbe abbondare con l’acqua, in modo da 
espellere le fibre con piu facilita. 

- Vietato vietare: non si devono per forza abolire dalla propria esistenza le farine raffinate e la pasta piu venduta al 
super, ma si puo raggiungere un compromesso. Tra l’altro, i nutrizionisti riferiscono in base alia pratica clinica 
che, man mano che il corpo si abitua alPintegrale, sente meno la necessita di addentare il pane bianco e la 
brioche confezionata. 

- Per abbreviare i tempi di cottura dei chicchi integrali si puo usare la pentola a pressione. 

- Controllare l’etichetta alimentare: sulla confezione puo esserci la scritta «pane alia segale» e magari la farina 
integrate di segale e al terzo posto tra gli ingredienti, in percentuale irrisoria, preceduta nell’elenco da farine 
raffinate. Gli ingredienti per legge sono in ordine decrescente di quantita. 

- La fibra puo rappresentare un problema per chi soffre di colon irritabile o altre malattie dell’intestino. In questo 
caso si puo provare con i semi-integrali e valutare quali sono meglio tollerati. 

- Anche i celiaci trovano una serie di chicchi non raffinati e naturalmente privi di glutine, per esempio riso, 
quinoa, grano saraceno, polenta integrale e taragna. 


Come dosare i grassi 

L’olio extravergine di oliva e un astuccio di gioielli, ma bisogna andarci cauti, lo sfarzo e 
contrario alia linea. I grassi sono essenziali per il corpo: fa male un eccesso di grassi 
saturi, fa bene una giusta quantita di monoinsaturi e polinsaturi. Ecco cosa privilegiare 
e cosa evitare. 

- La quantita suggerita di olio extravergine di oliva arriva a 4-6 cucchiai al giorno, preferibilmente a crudo. Puo 
essere pratico condire versando l’olio in un cucchiaino (8-10 al giorno), per non esagerare. E ci si puo 
ingegnare con le varie tecniche che non necessitano dell’olio in cottura, dalla bollitura al vapore. Le padelle anti- 
aderenti permettono di cuocere anche senza olio. 

- Sono fonti di grassi buoni, oltre che l’extravergine, la frutta a guscio, i semi oleosi, gli oli di semi spremuti a 
freddo. Pesce, noci, semi di lino e olio di soia spremuto a freddo sono fonti di omega-3, acidi grassi essenziali piu 
rari da trovare negli alimenti e per noi indispensabili. 

- I formaggi stagionati contengono parecchi grassi saturi, per questo si raccomanda di consumarne con 
ragionevolezza. 

- Meglio eliminare il grasso bianco visibile dalla came rossa e la pelle e il grasso giallo di polio e 
tacchino. 



- La frittura va limitata. 

- A1 posto del burro, per condire si puo impiegare l’olio e, ogni tanto, una margarina vegetale di alta qualita con 
omega-3. 

- La panna puo essere sostituita da prodotti a base di latte magro, come gli yogurt. 

- Esistono molte ricette per preparare una maionese light, per esempio senza uova. 

- I salumi e le carni conservate e lavorate vanno ridotti al massimo. 

- Guardare le etichette alimentari e imprescindibile, perche ci si puo imbattere in prodotti con un alto contenuto 
di grassi saturi. Provengono spesso da oli e grassi vegetali, di cui per legge va specificata l’origine: per esempio, olio 
di palma oppure olio di cocco. Tra i valori nutrizionali compare il contenuto in grammi di grassi saturi per una 
porzione di 100 grammi. Secondo le tabelle formulate da EURODIET (il progetto promosso dalla UE), per una 
dieta media da 2.000 calorie i grassi saturi non dovrebbero superare i 20 grammi di assunzione 
giomaliera. E necessario fare un calcolo a mente, anche approssimativo, per capire quanto di quel cibo da 
acquistare si mangera. La scritta «grassi trans» o «grassi idrogenati» dovrebbe indurre a lasciare il prodotto sullo 
scaffale. 


Mettersi in moto 

Curare l’alimentazione non e sufficiente, bisogna muoversi. Il consiglio e di fare almeno 
30 minuti di attivita fisica di intensita moderata al giorno. Per moderato si intende 
adeguato alia propria forma fisica: un calciatore non affrontera una corsetta come chi 
non si e mai allenato. Per capirsi: l’idea e che ci voglia un po’ di respiro affannato, di 
sudore e un leggero batticuore. 

Con il tuo diario, puoi valutare se ti avvicini o meno alia mezz’ora ideale. Tieni in 
considerazione attivita comuni come salire le scale, camminare a passo svelto, pedalare 
in biciletta o fare giardinaggio. Approfitta di accorgimenti facili come andare un po’ a 
piedi, invece che in auto, ed evitare l’ascensore. 

Oltre ai 30 minuti al giorno, si puo poi inserire 2-3 volte alia settimana un’attivita piu 
intensa. Ben vengano corsi di ginnastica, nuoto o tennis. 

Vuoi iscriverti in palestra o iniziare a fare jogging? Scontato scegliere qualcosa che 
piaccia, per non demordere. L’esercizio e sempre utile, che sia acquagym o ballo. 


Attivita fisica: quanto si brucia (in 30 minuti) 

Corsa 

430 kcal 

Bicicletta 

300 kcal 

Jogging 

300 kcal 

Salire le scale 

260 kcal 

Nuoto 

260 kcal 

Tennis 

225 kcal 




















Trekking 

225 kcal 

Aerobica 

190 kcal 

Ballo 

170 kcal 

Passeggiata 

150 kcal 

Giardinaggio 

140 kcal 

Lavori domestici 

130 kcal 


Attenzione al meccanismo psicologico che scatta in alcuni: siccome ho fatto una cosa 
importante per il mio corpo, allora mi posso premiare con un gelato. Ci si conceda una 
gratificazione, ma mai in cibo. 

Se hai un problema di salute cronico, mal di schiena o problemi articolari, se hai una 
storia familiare di malattie cardiache in giovane eta, devi parlare con il medico prima di 
lanciarti in una nuova attivita fisica. 

Per i sedentari. Se ti muovi poco, costruisci un programma graduale, con delle 
scadenze. Ricorda: un allenamento troppo duro all’inizio pud demotivarti e farti 
desistere. 

1. Per cominciare, puoi pianificare una camminata a passo veloce di un quarto d’ora, anche intorno all’isolato. 
Impegnati per farla ogni giorno. Di settimana in settimana, aumenta di 5 minuti, fino ad arrivare a 30. Se riesci, 
prova ad avvicinarti a un’ora di camminata, almeno tre giorni la settimana. 

2. Puo esserti utile mettere nero su bianco una scheda con i tuoi obiettivi a breve termine. Devi essere realistico e 
non strafare: annota quante volte la settimana puoi davvero camminare o praticare un’altra attivita e per quanto 
tempo. 

3. Convinci un amico o un familiare a unirsi a te: vi motiverete l’un l’altro. 

4. Datti una ricompensa. Alla fine di ogni mese del tuo programma di esercizi, premiati con qualcosa che desideri, 
ma non usare mai il cibo. Se ti poni l’obiettivo di incrementare l’attivita fisica, annota quale tipo di attivita 
pianifichi, quante volte puoi realisticamente farla alia settimana e per quanto a lungo. Inizia con piccoli e facili 
obiettivi a breve termine. 


Scivoloni? Niente ansia 

La Dieta Smartfood e una nuova via alimentare per la vita. Niente e vietato, perche 
sarebbe ingiusto e antisociale chiedere la rinuncia totale a piatti prelibati, anche se non 
sono esattamente salutari. Anzi, uno strappo alle regole rende piu semplice seguire una 
routine sana. 

Hai fatto uno scivolone? Capita, non casca il mondo. Non permettere pero che le 
smagliature della tua alimentazione si moltiplichino, torna ai tuoi propositi. Lo stesso 
vale per l’attivita fisica. 






Chiediti piuttosto perche sei andato fuori strada. Eri a una festa? Eri stressato a casa o 
al lavoro? Ma non preoccuparti pm di tanto, prendilo come un momento per imparare 
qualcosa di te. Ricorda che cambiare stile di vita e un processo a lungo termine. Forse 
hai provato a fare troppo in una volta. Procedi a piccoli passi, senza fretta. 

Se per alcuni giorni di seguito mangi troppo, e pud succedere, ritaglia 24 ore di semi- 
digiuno, con pasti parchi e vegetariani. Ti aiutera a rimetterti in pista. 



Conclusioni 


La Dieta Smartfood offre raccomandazioni sulla base delle acquisizioni scientifiche e 
delle tante e affascinanti implicazioni di una disciplina alio stato nascente, la 
nutrigenomica. 

Sta poi a ciascuno scegliere il proprio percorso e decidere, ascoltando se stesso Non e 
usuale, perche si e abituati a schemi rigidi, con divieti categorici e passaggi indicati al 
millesimo. Ci si affida alle ideologic, alle filosofie, alle mode. Nuove religioni alimentari 
che pretendono adesioni a dogmi, per definizione indimostrabili. 

Ma appiattirsi su concetti dettati dai costumi fa torto alia curiosita e alia liberta, le 
caratteristiche che rendono grandi gli uomini. Significa dar ragione a quel motto in 
latino che recita: «Vulgus vult decipit, ergo decipiatur». Tradotto: «I1 popolo vuole essere 
ingannato, e allora sia ingannato». E il regno dittatoriale di teorie ben congegnate che 
accalappiano adepti, a vantaggio esclusivo di chi le ha partorite. 

Smartfood e tutto meno che una dottrina. Prima ancora che un insieme di 
suggerimenti sul cibo, e una cultura, e una forma mentis. Avversa all’apriorismo, figlia 
dell’esperienza e dell’indagine scientifica. 

Non pretende fede, ci mancherebbe, racchiude piuttosto un invito a considerare la 
scienza come la sorgente di informazioni che pud dirci in che modo l’alimentazione 
influenzi la nostra salute sulla base dei dati disponibili. Fino a prova contraria. Ma e 
una fonte solida come nessun’altra. Perche passa dalle forche caudine della 
sperimentazione e della verifica. Perche e un’impresa collettiva, soggetta al vaglio 
costante di una comunita in grado di individuare eventuali errori. Perche e in fieri, 
aperta al progresso che s’insegue nei laboratori di tutto il mondo. 

Mangiare e parte della nostra vita piu intima. Vogliamo che sia qualcun altro a 
scegliere per noi? Il guru del momento o gli strateghi della pubblicita? Nella grande 
tavola apparecchiata dalla societa, Smartfood da la possibility di distinguere falsi miti e 

V 

conoscenze attendibili, visioni ideologiche e fatti accertati. E un patrimonio di 
comprensione che vale la pena considerare. 


I consigli, in sintesi 

- Almeno tre quarti del pranzo o della cena provenga dal mondo vegetale: la meta e 
formata da verdura e frutta, piu verdura che frutta, un quarto dai cereali, 
preferibilmente integrali. L’altro quarto del pasto e occupato dalle proteine. Il pasto 
smart pud essere al 100% vegetale, con la quota proteica ricavata da legumi, frutta 



secca o semi. Oppure pud prevedere una porzione di pesce, uova, formaggi (meglio 
magri) o carne preferibilmente bianca. 

- Verdure e ancora verdure. Quando si preparano pranzo o cena, si pensi in prima 
battuta ai vegetali, e non alia pasta o alia fettina, come avviene di solito. Lo stesso 
quando si fa la spesa, avendo cura di far scorta di ortaggi da sgranocchiare durante il 
giorno o prima del pasto. Cominciare con una lattuga, un piatto di spinaci cotti o 
finocchi crudi aiuta a mangiare meno. 

- Frutta fresca, il dessert della natura. Fragole, pesche o pere vanno considerate la 
parte dolce dell’alimentazione, per fare il pieno di nutrienti, appagare il gusto e tenere 
a freno la voglia di alimenti con aggiunta di zuccheri. 

- Variare le tipologie di vegetali, per ottenere un ventaglio piu ampio possibile di 
fitocomposti, vitamine e minerali. Tutti i prodotti dell’orto vanno bene. Pud essere utile 
distinguerli in base al colore. 

- Una donna non dovrebbe farsi mancare 200 grammi al giorno di verdure a foglia 
verde, che proteggono dal tumore al seno. 

- La fonte privilegiata di carboidrati complessi sono i cereali integrali. L’ideale 
sarebbe sostituire del tutto i carboidrati raffinati, il minimo e consumarne una porzione 
dal giorno. Le quantita, in ogni caso, devono essere contenute: la porzione media per i 
primi e di 80 grammi, una volta al giorno, per il pane di 50 grammi, tre-cinque al 
giorno. 

- Una buona fonte di proteine sono i legumi (almeno tre volte alia settimana), che 
insieme ai cereali forniscono tutti gli aminoacidi essenziali. Anche la frutta secca e i 
semi oleosi (30 grammi la porzione quotidiana) possono contribuire all’apporto proteico 
quotidiano. 

- La carne pud essere consumata nell’ordine delle due porzioni settimanali, 
privilegiando le carni bianche. 

- Non superare le due porzioni al giorno tra latte, yogurt e latticini. Limitare i 
formaggi stagionati. 

- Via libera al pesce, tre volte alia settimana, e alle uova, due volte. 

- I grassi sono indispensabili. I migliori: i grassi insaturi dell’olio extravergine d’oliva, 
della frutta secca, dei semi, degli oli di semi spremuti a freddo. Il pesce contiene gli acidi 
grassi polinsaturi omega-3, importantissimi, che in alternativa o in aggiunta si possono 
ricavare da semi di lino e noci. 

- Incamerare piu fibra, cercando di arrivare a 30 grammi al giorno, mangiando 
cereali integrali, legumi, verdura, frutta fresca e secca. 

- Insaporire con erbe aromatiche e spezie, ricche di oligoelementi e utili per ridurre il 
sale, usare se piacciono aglio e cipolla. 

- Condire con peperoncino o limone: per il loro contenuto di vitamina C aiutano ad 
assorbire il ferro degli alimenti. 

- Limitare: zucchero e prodotti zuccherati; sale e prodotti troppo salati; salumi, 
affettati e carni lavorate e conservate; carne rossa; alimenti ricchi di grassi saturi; 
alimenti contenenti grassi trans e idrogenati; bevande zuccherate; alcolici. 

- Sostituire nella routine gli snack e i dolci con un frutto, una manciata di frutta a 



guscio o semi. 

- Bere soprattutto acqua e te (nero e verde), ma anche spremute d’arancia rossa. 

- Gustare, se piace, uno-due quadratini al giorno di cioccolato fondente almeno al 
70%. 

- Non sentirsi completamente sazi alia fine di un pasto: un conto e il senso di 
pienezza, un altro quello di sazieta, che arriva dopo una ventina di minuti circa 
dall’inizio di un pasto ed e dovuto, oltre che alia quantita, alia qualita dei cibi. 

- Controllare le porzioni, riducendole se e il caso, e mangiare lentamente, masticando 
bene. 

- Cercare di mangiare nell’arco di 12 ore, cenando possibilmente non oltre le 20. 

- Anche se non si professa alcuna religione, dedicare un giorno ogni tanto al semi- 
digiuno, con pasti a base di frutta e verdura. 

- Muoversi: l’attivita fisica e parte integrante di un programma per la salute e contro 
il sovrappeso. 



Piccolo glossario di nutrigenomica 


Acido desossiribonucleico. E il nome della sostanza chimica di cui sono composti i geni, la sua abbreviazione e DNA. E 
una catena a doppio filamento i cui anelli sono chiamati nucleotidi. Ogni nucleotide e formato da una base azotata 
(adenina, guanina, citosina o timina), un gruppo fosfato e una molecola di zucchero (deossiribosio). 

Acido ribonucleico. Come il DNA, l’acido ribonucleico (la cui abbreviazione e RNA) e una catena di nucleotidi. Ma e una 
catena a singolo filamento e i suoi nucleotidi differiscono da quelli del DNA per due caratteristiche: lo zucchero e il 
ribosio (deossiribosio nel DNA), e la timina e sostituita dall’uracile. L’RNA e una copia del DNA che, nella sua funzione 
piu nota, trasporta l’informazione di ciascun gene ai ribosomi, dove avviene la sintesi delle proteine. Schematicamente: 
1 gene -1 RNA - 1 proteina. 

Adenina, citosina, guanina e timina. Sono le quattro basi azotate che compongono i nucleotidi (o filamenti) del DNA. 
Ogni nucleotide contiene una delle quattro basi, attaccata a una molecola di zucchero e a una di fosfato. I nucleotidi, a 
loro volta, si legano l’un l’altro come gli anelli di una catena, a formare un lungo filamento. Il DNA e costituito 
dall’intreccio di due catene di filamenti. L’intreccio dei due filamenti non e casuale: l’adenina (A) di un filamento si 
accoppia solo con la timina (T) dell’altro, la guanina (G) con la citosina (C). Impossibile scambiare le coppie. Ne risulta 
una struttura ordinata del DNA, che assume la forma di una spirale a doppia elica. Il DNA dell’uomo si compone di circa 
tre miliardi di basi. 

Adipogenesi. E la formazione del grasso corporeo, che avviene nell’adulto quando calorie in eccesso vengono convertite in 
grasso nel tessuto adiposo. Sembra possa essere stimolata dai geni delTinvecchiamento, che regolano il metabolismo. 
Quando quei geni si attivano, dopo pasti abbondanti, ordinano che una parte delle calorie venga accumulata in depositi 
di grasso. Nei modelli animali in cui e stato silenziato un gene delTinvecchiamento, si e inibita l’adipogenesi, anche a 
fronte di un’alimentazione ipercalorica. 

Age-1. E stato il primo gene delTinvecchiamento a essere individuato. Nel 1988 si scopri che un verme viveva il 65% in 
piu disattivando age-1 nel suo DNA. 

Aminoacidi. Sono gli elementi che costituiscono le proteine. Per aminoacidi essenziali si intendono quelli che l’uomo non 
e in grado di sintetizzare da se in quantita sufficiente e che per questo deve assumere attraverso l’alimentazione. 

AMPK. E una proteina, presente in molti tessuti, che funziona come un sensore energetico: quando scarseggia il cibo, 
zittisce il gene delTinvecchiamento Tor e favorisce i processi di manutenzione e riparazione cellulare. 

Antiossidanti. Le molecole antiossidanti nel nostro organismo hanno la funzione di neutralizzare i radicali liberi, evitando 
che vadano a danneggiare i componenti molecolari delle cellule (invecchiamento cellulare). Non c’e prova scientifica 
definitiva, invece, che assumere antiossidanti attraverso cibi o integratori freni Tinvecchiamento cellulare. 

Cellula. Le cellule sono i mattoni con cui e costruito ogni tessuto degli esseri viventi pluricellulari. Impossibile dare una 
stima precisa di quante siano quelle che compongono il corpo umano, probabilmente nell’ordine di migliaia di miliardi. 
Sono specializzate in vari tipi di funzioni: cellule nervose, muscolari, della pelle, cellule delle ghiandole che producono 
ormoni e cellule dell’intestino che assorbono nutrienti. Tutte, tranne i globuli rossi e le piastrine del sangue, contengono 
materiale ereditario, il DNA, all’interno del loro nucleo. La cellula e avvolta da una sottile membrana, formata da grassi, 
che ha la doppia funzione di isolarla dall’esterno e consentire alio stesso tempo uno scambio controllato di molecole. 
Grazie a questa capacita di scambio selettivo, la cellula per esempio puo assorbire i nutrienti derivati dal cibo o 
incamerare il glucosio da convertire in energia. 

Cromatina. Si definisce cosi la struttura formata da DNA e proteine. Il DNA di ogni cellula formerebbe, se completamente 
disteso, un filamento lungo circa 2 metri, mentre il nucleo cellulare che lo contiene e di soli 7 micron di diametro. Percio 



1 filamenti di DNA si condensano arrotolandosi attorno a proteine chiamate istoni, come la lana di un gomitolo. La 
cromatina contiene molte altre proteine, dette non istoniche, e ha la funzione di accendere o spegnere i geni: lo fa 
modificando la sua struttura intorno ai geni, permettendo loro di esprimersi (di copiare RNA) o imponendo loro di 
restare silenti. Questi meccanismi, detti epigenetici, sono essenziali: basti pensare che i nostri geni sono identici in tutte 
le cellule del corpo, ma la loro attivita e diversa nelle singole cellule. E grazie a questi meccanismi che le cellule possono 
specializzarsi in neuroni, cellule dell’intestino, del sangue e via cosi. E come se il materiale ereditario fosse un’enorme 
biblioteca, in cui le cellule del sangue leggono solo il libro sul sangue e quelle dell’intestino solo il volume che le riguarda. 

Cromosomi. Il cromosoma e l’unita in cui si organizza il DNA. Ogni cromosoma contiene i due filamenti di DNA 
arrotolati attorno a una struttura di proteine (la cromatina). Di cromosomi in una cellula umana ce ne sono 46: 44, dal 
cromosoma 1 al cromosoma 22, sono coppie di cromosomi. In altre parole, esistono due cromosoma 1, due cromosoma 

2 e cosi via fino al cromosoma 22 (cromosomi omologhi). Ogni coppia di cromosomi contiene gli stessi geni. Quindi, la 
cellula dispone di due copie di ogni gene, una per ciascuno dei due cromosomi omologhi, ereditate dai due genitori. Gli 
ultimi due cromosomi, 45 e 46, sono i cromosomi sessuali, denominati cromosoma X e cromosoma Y. E un po’ come se 
il nostro DNA si dividesse in varie sezioni di una biblioteca, custodendo per ogni argomento due volumi. Questa 
complessa organizzazione contiene tutto il segreto dell’ereditarieta. L’ovulo e lo spermatozoo possiedono un solo 
esemplare di ciascun cromosoma (23 cromosomi). Quando si uniscono si crea l’ovocita fecondato, che contiene due 
esemplari dei 23 cromosomi (46 cromosomi), cosi come ciascuna delle cellule dell’embrione che si sviluppera. Poiche 
abbiamo due copie di ogni cromosoma, possediamo anche due copie di ogni gene (alleli), una derivata dal padre e una 
dalla madre. C’e un momento della vita di ogni cellula in cui i cromosomi raddoppiano, diventano 96, e assumono la 
forma di bastoncelli: prima di dividersi, infatti, ogni cellula crea una copia dei 46 cromosomi, in modo da distribuire il 
DNA in parti uguali alle due cellule figlie. 

DNA. E il materiale ereditario degli organismi viventi, dalle piante ai moscerini, dai batteri ai leoni. Negli uomini il DNA 
nucleare, chiamato anche genoma, si trova alTinterno del nucleo di ogni cellula, organizzato in cromosomi. Le 
informazioni per costruire e mantenere l’organismo sono immagazzinate come un codice, il codice genetico, che viene 
determinate dalla sequenza delle quattro basi (adenina, guanina, citosina e timina). Avviene in modo simile a quello in 
cui le lettere appaiono in un certo ordine a formare parole e frasi: l’alfabeto della vita si articola nei geni. I messaggi del 
DNA nucleare vengono trascritti e, una volta letti, usati per la produzione di proteine. Ma i geni che codificano proteine 
sono appena una piccolissima percentuale del genoma (circa il 5%). Il resto e DNA spazzatura? Sembra proprio di no. Il 
DNA non codificante, cioe che non codifica proteine, pare rivesta funzioni comunque essenziali, su cui si continua a 
indagare. 

Doppia elica. Nome dato alia struttura del DNA, che somiglia a una scala a chiocciola: i gradini sono formati dalle coppie 
di basi azotate, mentre i corrimano sono fatti da zuccheri e fosfati. La struttura a doppia elica e stata scoperta nel 1953 
dal biologo James Watson e dal fisico Francis Crick. 

Duplicazione del DNA. Una proprieta importante del DNA e che puo fare una copia di se stesso: il meccanismo 
molecolare si chiama duplicazione (o replicazione). Ogni volta che una cellula sta per dividersi, i due filamenti che 
costituiscono la doppia elica del DNA si separano e ciascun filamento funziona da stampo per la sintesi del secondo 
filamento, in modo da formare due doppie eliche, una per ciascuna delle due cellule figlie. La copia di ogni filamento 
avviene grazie alia complementarieta delle basi azotate: adenina con timina e citosina con guanina. In questo modo ogni 
nuova cellula otterra la copia esatta del DNA presente nella cellula madre. 

Epigenoma. E il termine con il quale si indica la cromatina (DNA piu le proteine che lo avvolgono) quando ci si riferisce a 
tutto il genoma. Alcune proteine specializzate della cromatina, dette fattori trascrizionali, modificano la struttura della 
cromatina stessa: queste modificazioni, chiamate epigenetiche, determinano se il gene deve essere attivo o inattivo. Veri 
e propri interruttori che decretano l’on e off dei geni. Le modificazioni epigenetiche non alterano la sequenza delle basi 



del DNA (non sono mutazioni permanenti), ma cambiano il funzionamento dei geni. Tra i fattori che inducono 
modificazioni epigenetiche ci sono i nutrienti: alcune sostanze assunte con il cibo possono influenzare Pepigenoma e 
quindi la funzione del genoma. Insomma, non siamo schiavi dei geni che abbiamo ereditato. Con lo stile di vita, 
dalPalimentazione al movimento, riusciamo a modificare Pepigenoma e quindi l’attivita dei nostri geni. E quei 
cambiamenti dell’epigenoma indotti dagli stili di vita possono durare a lungo. E stato provato che sono conservati 
quando le cellule si dividono durante la vita e in alcuni casi possono perfino essere trasmesse ai figli. Esistono diversi 
modi per rendere dormiente un gene (o per accenderlo). Uno e la metilazione del DNA e consiste nell’aggiunta di un 
piccolo gruppo chimico, il metile, alia citosina, una delle basi azotate del DNA. Funziona come una sorta di colla che 
impacchetta il tratto genetico intorno agli istoni. I geni non possono piu essere trascritti dal macchinario che produce 
l’RNA e diventano inattivi. Il gene silenziato puo essere riattivato, perche esistono alcune proteine in grado di sciogliere 
quella colla (demetilazione). Un altro meccanismo epigenetico e la modificazione degli istoni, per esempio l’acetilazione 
(vedi la voce istoni). 

Espressione genica. Avviene quando un gene viene trascritto in RNA e puo inviare il suo messaggio in codice per la 
produzione di proteine. 

Fenotipo. Indica le caratteristiche esteriori di un organismo, dall’altezza al colore degli occhi. Viene determinato dal tipo 
di geni di ogni individuo e dalPambiente in cui vive, dunque rispettivamente dal genoma e dall’epigenoma. 

Gene. E un determinato tratto di DNA, una sequenza di basi che contiene l’informazione per codificare una specifica 
proteina. Si stima che l’uomo disponga di circa 25 mila geni. Un individuo possiede due esemplari (alleli) di ogni gene: 
uno derivato dal padre e uno dalla madre. I due geni o alleli di ciascuna coppia controllano il medesimo carattere, per 
esempio il colore degli occhi, ma ogni gene ha un effetto diverso su quel carattere: il colore degli occhi puo essere infatti 
blu, verde o marrone. E questo dipende dal tipo di alleli o da quanto ogni gene domina sull’altro (alleli dominanti o 
recessivi). La variability dei fenotipi, cioe delle caratteristiche esteriori, e enorme, basti pensare al fatto che la maggior 
parte dei caratteri e determinata da tantissime coppie di geni e che ogni individuo eredita una combinazione 
praticamente unica. Un gene non si esprime sempre: meccanismi epigenetici fanno si che possa essere trascritto o meno. 
Tutti gli alimenti che consumiamo contengono dei geni, che siano vegetali o animali. 

Geni della longevita. Se ne sa ancora poco, ma come suggeriscono i primi dati lavorano sul metabolismo e prolungano la 
durata della vita. I geni della longevita (Longevity Assurance Genes ) si attivano nei momenti di carenza di cibo, al 
contrario dei geni dell’invecchiamento. Ordinano che si usi solo l’energia che si era immagazzinata o che e disponibile 
per riparare i vari danni a carico dei tessuti. Insomma, impongono di sfruttare tutta l’energia disponibile per il 
mantenimento della salute del corpo, cosi che sia in grado di superare la fase di digiuno e posticipare la riproduzione, 
prolungando la durata dell’esistenza. 

Genoma. E tutta l’informazione ereditaria contenuta nel DNA presente nel nucleo di ogni cellula. Il genoma umano 
contiene le informazioni delle caratteristiche della nostra specie e le peculiarity di ogni individuo (determinate da meno 
dell’1% del DNA). Lo ereditiamo ed e immutabile, la sequenza delle basi non cambia. E solo l’espressione dei geni che 
puo essere modificata, nel momento in cui Pepigenoma l’attiva o la disattiva. Nel 2000 si e mappato per la prima volta il 
genoma umano, si e identificata cioe la sequenza delle coppie di basi azotate che formano il DNA. Si e scoperto che oltre 
il 99% delle basi e identico in tutte le persone e che i geni sono circa 25 mila, non i 200 mila che ci si aspettava di 
trovare. 

Genotipo. Definisce l’insieme dell’informazione genetica, e dunque ereditaria, presente in un organismo. 

Gerontogeni. I geni dell’invecchiamento, o gerontogeni, innescano il decadimento fisico e le malattie legate alia 
senescenza. In realta questi geni, oggetto di studio da poco tempo, non esistono alio scopo di farci deperire: controllano il 
metabolismo energetico. L’invecchiamento e un effetto collateral. Si attivano per esempio quando c’e abbondanza di 
cibo e accelerano il metabolismo, in modo che si ricavi energia nelle cellule e che si provveda a immagazzinare grasso. 


Ma l’iperproduzione di energia comporta la generazione di radicali liberi, che alia lunga fanno morire la cellula, e 
Paccumulo di grasso favorisce la produzione di ormoni e di sostanze infiammatorie, innescando processi che possono 
indurre il cancro come altre patologie. I gerontogeni non sono attivi quando sono attivi i geni della longevita e viceversa. 

Istoni. Sono proteine che aderiscono al DNA a formare la cromatina (o epigenoma). L’unita strutturale e il nucleosoma, 
sorta di palline intorno a cui si arrotola il filamento. Gli istoni non servono solo a dare una struttura compatta al DNA: 
contribuiscono a far si che i geni siano attivi o silenziosi. Sono una sorta di porticina che permette a vari segnali 
provenienti dalTinterno o dall’esterno della cellula di modulare l’attivita dei geni. La comunicazione tra segnali e DNA 
avviene mediante la coda degli istoni, una specie di antenna che puo essere modificata dai segnali e influenzare l’attivita 
dei geni. L’esecutore del segnale e in genere una proteina specializzata (fattore di trascrizione) che si lega al DNA e causa 
modificazioni chimiche della coda degli istoni. Per esempio, quando la coda istonica e modificata dall’aggiunta di un 
gruppo acetilico (acetilazione), la regione di DNA si distende e il gene puo essere copiato in RNA: con la trascrizione puo 
trasmettere le proprie informazioni. Quando invece il gruppo viene rimosso (deacetilazione), il DNA si avvolge 
strettamente intorno all’istone e il tratto genetico che finisce impacchettato non puo essere trascritto. 

Longevity Smartfood. Sono cibi che potrebbero allungare la vita, perche contengono molecole (smartmolecules) che nelle 
sperimentazioni appaiono in grado di inibire i geni dell’invecchiamento e attivare quelli della longevita. I Longevity 
Smartfood studiati alio IEO di Milano sono: arance rosse, asparagi, cachi, capperi, cavoli cappuccio rossi, ciliegie, 
cioccolato fondente, cipolle, curcuma, fragole, frutti di bosco, lattuga, melanzane, mele, peperoncino e paprika piccante, 
patate viola, prugne nere, radicchio, te verde e te nero, uva. 

Metabolismo. E l’insieme delle trasformazioni biochimiche che si svolgono nell’organismo per produrre energia e nuova 
materia, le macromolecole, indispensabili a sostenere la vita. Comprende processi di degradazione (catabolismo) e di 
sintesi (anabolismo). Da una parte, milioni di reazioni chimiche riducono le sostanze nutritive in molecole semplici ed 
estraggono dal cibo, combinandolo con l’ossigeno dell’aria, tutta l’energia necessaria al corpo. Dall’altra, al contrario, si 
costruiscono con assorbimento di energia componenti essenziali delle cellule, come proteine, lipidi, DNA o RNA. I cicli 
catabolici e anabolici, dunque, consentono di trasformare il cibo assunto a colazione o a cena in energia per far battere il 
cuore, in materiale di ricambio per il tessuto osseo, in grasso di deposito e quant’altro. Le varie operazioni del 
metabolismo sono regolate da geni, alcuni dei quali sembrano influenzare la longevita. 

Microbioma. E l’universo di microbi che ospitiamo, nell’intestino, nella pelle, nell’albero respiratorio. Siamo dei meta- 
organismi e quello che assumiamo interagisce anche con le migliaia di miliardi di microrganismi che ci accompagnano. 
Il cibo influenza i microbi e i microbi influenzano noi. E un mondo che si conosce ancora poco, ma su cui si sta 
concentrando sempre piu l’attenzione degli scienziati. 

Mitocondri. Rappresentano piccole centrali elettriche all’interno delle cellule: trasformano il glucosio in adenosina 
trifosfato (ATP), la fonte di energia del corpo per usi immediati. Una curiosita: i mitocondri sono organelli dotati di un 
proprio DNA, detto mitocondriale, che si eredita soltanto dalla madre. 

Nutrienti. I principi nutritivi, o nutrienti, sono le sostanze assunte con l’alimentazione indispensabili alia vita. I 
macronutrienti, come carboidrati, grassi e proteine, vengono forniti in maggiore quantita, mentre i micronutrienti, come 
vitamine e minerali, sono richiesti in quantita minime dalTorganismo. 

Nutrigenetica. E la disciplina che studia come i geni influiscono sul modo in cui il nostro organismo assimila i nutrienti. 
Per esempio, se e inattivo il gene responsabile della produzione dell’enzima lattasi, necessario a scindere il lattosio, la 
persona non riesce a digerire il latte. 

Nutrigenomica. E la disciplina, foriera di sviluppi, che si impegna a scoprire come alcune molecole derivate dal cibo 
riescano a influenzare l’espressione di tratti del DNA, proteggendo Torganismo. Certe sostanze, sul lungo periodo, 
possono modificare il funzionamento di uno o piu geni: si chiamano modifiche epigenetiche. Gli studi all’avanguardia 
suggeriscono che alcune molecole (smartmolecules) arrivino a silenziare i geni dell’invecchiamento e ad attivare i geni 



della longevita. I cibi che le contengono sono stati chiamati in questo libro Longevity Smartfood. 

P66. E un gene delTinvecchiamento, che tra le altre cose spinge all’apoptosi, alia morte programmata della cellula. E stato 
individuato nel 1999 dall’equipe di Pier Giuseppe Pelicci, che ha scoperto come la sua soppressione prolunghi del 30% 
la vita nei topi. E stata la prima prova dell’esistenza dei gerontogeni anche nei mammiferi. Pelicci ha anche dimostrato 
che i modelli animali privati di p66 non solo vivono piu a lungo, ma sono piu magri e, anche in caso di regimi 
alimentari ipercalorici, non diventano obesi. Per di piu si ammalano meno di tumore, malattie cardiovascolari e 
neurodegenerative tipiche delTinvecchiamento. 

Radicali liberi. Sono molecole di ossigeno instabili che si producono nelle cellule dai processi di ossidazione: quando 
respiriamo, quando la cellula produce energia, per colpa di inquinamento, fumo o radiazioni ultraviolette. Gli atomi di 
queste molecole hanno un elettrone spaiato nel loro orbitale esterno (normalmente ce ne sono due o nessuno) e cercano 
di tornare a una situazione di equilibrio, cedendo quell’elettrone singolo o recuperandone un altro a spese delle molecole 
presenti nelle cellule. Alcuni enzimi fanno da barriera antiossidante, neutralizzando i radicali liberi prima che 
danneggino le strutture biologiche. Ma se i radicali sono troppi vanno a fare guasti, fino ad alterare il DNA. 

Restrizione calorica. E correlata alia longevita. E stato dimostrato negli animali, dalle mosche alle scimmie, che una dieta 
povera di calorie, senza arrivare alia malnutrizione, aumenta la durata della vita e riduce, nei mammiferi, le patologie 
senili: attiva i geni della longevita e inibisce quelli delTinvecchiamento, legati a loro volta al metabolismo. Nei 
mammiferi, la restrizione calorica (CR, Caloric Restriction ) consiste in una riduzione del 30-40% della quantita di 
calorie. Per gli uomini non appare praticabile. Ha dato riscontri positivi pero una prima sperimentazione su volontari di 
una dieta mima-digiuno, con una forma di restrizione calorica applicata per pochi giorni e sotto stretto controllo 
medico. 

RNA. E la copia di un gene. Il DNA funziona come uno stampo, a cui si lega un filamento di RNA per trascrivere i 
comandi. Dunque, la cellula fa nel suo nucleo una copia del gene, che non e del tutto identica alToriginale: al posto della 
base timina (T) appare l’uracile (U). La copia del gene esce poi dal nucleo e viene letta, sempre alTinterno della cellula, 
nei ribosomi, piccole fabbriche che a quel punto producono la proteina in base alle istruzioni contenute nell’RNA. 

Sintesi proteica. E il processo biochimico che porta alia produzione delle proteine, grazie alia lettura del DNA. Le 
proteine sono una specie di operaie delle cellule, responsabili di quasi tutte le funzioni vitali del corpo. Formate da 
aminoacidi, svolgono tantissime funzioni: per citarne alcune, sono i mattoni per costruire ossa, muscoli, pelle, organi; 
sono enzimi, che governano varie funzioni (per esempio, la digestione); sono il materiale per ormoni, neurotrasmettitori 
e altre molecole. L’organismo umano riesce a sintetizzare alcuni degli aminoacidi necessari per costruire le proteine, 
attraverso la sintesi proteica, ma non e in grado di fabbricarne altri, che devono essere introdotti con Talimentazione. 

Sirt. Nei mammiferi sono stati identificati sette geni appartenenti alia famiglia Sirt (Sirtl-7): sono i geni della longevita nel 
mirino degli scienziati. Codificano le sirtuine, una classe di proteine che da il via a una cascata di eventi molecolari, che 
per esempio fanno vivere di piu la cellula, attivando meccanismi di riparazione. Non solo: sembra che le sirtuine 
provochino lo spostamento delle riserve di grasso dalle cellule adipose al sangue, per convertirle poi in energia alTinterno 
dei vari tessuti. Sono tutte azioni che hanno una logica, perche i geni della longevita regolano il metabolismo e si 
attivano nei periodi di digiuno: in risposta a una fase in cui scarseggia il cibo, cercano di far sopravvivere Torganismo e 
di procurare energia come si puo. L’omologo di Sirtl negli organismi inferiori si chiama Sir2 ed e stato scoperto nel 
1995: quando e stato silenziato, la vita del lievito si e accorciata. 

Smartmolecules. In questo libro sono battezzate cosi le molecole di origine vegetale che sembrano in grado di inibire i 
geni delTinvecchiamento e accendere i geni della longevita. Si tratta di sostanze che mimano il digiuno, cioe capaci di 
provocare gli stessi effetti che ha la restrizione calorica sulle vie genetiche della longevita. E possibile perche entrano nel 
nucleo della cellula e vanno a combinarsi con la cromatina, innescando meccanismi epigenetici: per esempio, con la 
metilazione, i geni si impacchettano e diventano illeggibili, mentre con l’acetilazione i tratti di DNA si distendono, 



rendendone possibile la trascrizione. Le molecole smart individuate finora nei cibi sono: le antocianine (presenti in 
arance rosse, cavoli cappuccio rossi, ciliegie, frutti di bosco, melanzane, patate viola, prugne nere, radicchio, uva nera); 
la capsaicina (paprika piccante e peperoncino); la curcumina (curcuma); repigallocatechingallato (te verde e te nero); la 
fisetina (cachi, fragole, mele); la quercetina (presente in asparagi, capperi, cioccolato fondente, cipolle, lattuga); il 
resveratrolo (uva). 

Staminali (cellule). Sono cellule primitive che non hanno ancora assunto una funzione definitiva e che danno origine alle 
cellule specializzate dei nostri tessuti. Ne esistono di diversi tipi. Si chiamano totipotenti le primissime cellule staminali 
che si formano dall’ovocita fecondato da uno spermatozoo: possono diventare ogni parte delTorganismo, dividendosi e 
specializzandosi via via in neuroni, cellule ossee o cardiache. Durante lo sviluppo dell’embrione, la potenzialita di 
differenziazione via via diminuisce: le staminali si specializzano a fare molti tessuti ma non proprio tutti (diventano 
pluripotenti). Nell’adulto si trovano anche staminali unipotenti, programmate per generare uno specifico tipo cellulare. 
Un essere umano adulto produce 25 milioni di nuove cellule al secondo: servono a sostituire, per esempio, i globuli rossi 
o a sanare le ferite. Sangue o pelle si svecchiano di continuo, le loro staminali sono delle “professioniste”, mentre nel 
cervello o nel cuore lavorano delle “staminali dilettanti”, cosi come nel muscolo, che si rinnova solo due, tre volte nella 
vita. Non a caso gli ambiti in cui si sono ottenuti successi con le staminali sono il trattamento di grandi ustioni, la 
ricostruzione della cornea, il trattamento di malattie immuno-ematologiche, il trapianto di midollo. 

Stress ossidativo. E considerato tra i colpevoli di cancro, invecchiamento, malattie degenerative. Si verifica quando in 
una cellula ci sono troppi radicali liberi, prodotti nei processi di ossidazione e potenzialmente dannosi per le strutture 
biologiche. 

Telomeri. Si chiamano cosi le estremita dei cromosomi, che sono avvolte da una sorta di caschetto proteico che le 
protegge. I telomeri sono fragili e hanno vita breve. A ogni divisione cellulare si accorciano, finche perdono il caschetto 
protettivo e i cromosomi non hanno piu tutele: il DNA libero dei cromosomi viene letto dalla cellula come alterato, 
dando origine a senescenza cellulare, ad apoptosi (morte programmata della cellula) o, meno frequentemente, a 
cromosomi aberranti (iniziando il processo che porta alia trasformazione tumorale di una cellula). 

Tor. E uno dei geni delTinvecchiamento ed e sensibile agli aminoacidi della dieta: dopo un bel pasto ricco di proteine, 
innesca un meccanismo che fa crescere e proliferare le cellule. Quando si e a digiuno invece tace. Ma sembra che anche 
alcune smartmolecules possano inibirlo, come le antocianine, l’epigallocatechingallato, la capsaicina e la curcumina. E 
quando si zittisce Tor, si attiva il programma genetico della longevita. 

Vie genetiche della longevita. Regolano il metabolismo e influ enzano la durata della vita. Dal 1988 a oggi sono stati 
identificati una ventina di gerontogeni, o geni delTinvecchiamento, e di geni della longevita in tutte le specie dove sono 
stati cercati, dai lieviti ai topi. L’ipotesi e che nell’uomo siano un centinaio. Quando si esprimono i geni della longevita 
restano silenti quelli delTinvecchiamento e viceversa. Gli animali, dagli organismi inferiori ai mammiferi, hanno 
resistito perche questo meccanismo ha assicurato loro di adattarsi all’oscillazione tra disponibilita di cibo e lunghi 
periodi di digiuno. Nell’uomo non sembra essere diverso. Quando si mangia tanto, l’organismo ne approfitta per ricavare 
energia di pronto uso e formare depositi adiposi che servano anche a proteggerlo dal freddo: parlano i gerontogeni. 
Quando il cibo scarseggia, si esprimono i geni della longevita, che attivano processi di riparazione delle cellule e 
ricavano energia dalle riserve di grasso. Secondo studi all’avanguardia, alcune molecole derivate dagli alimenti mimano il 
digiuno (smartmolecules). 
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